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طايه 


هذا الكتيب تم اقتباسه مع بعض التغييرات الملائمة للبيئة المحلية من 
المعلومات التي طورها معهد السرطان الوطني الأمريكى. ولم يقم المعهد 
المذكور بمراجعة هذا الكتيب, وليس مسئولكا عن محتوياته. وقد تمت مراجعته 
من جمعية مكافحة السرطان السعودية 

0 1165 1011 0أكدأللاءم أأأننا 3030160 وعء6 كقط 00لأق اطلام كلناآ 


001 35 لأعلاننا مذلا ,عاأناأتاأكما ععمة) أدمم ]اا عا 0 0عمماعنع [اأوأوأءه 
“01 ذأ 1010مم3 01 لع/لاء نا 








اهداء 


إلى أهلي وأصدقائي جميعا 
وإلى جميع العاملين في 
الجمعية السعودية الخيرية 
لمكافحة السرطان. 





للمزيد من المعلومات .... 


أنت والعلاج الكيميائي. 
©» نصائح التغذية لمرضى السرطان. 


نود أن نوجه خالص شكرنا وامتناننا إلى مقدمى خدمات 
الرعاية الصحية الاستثنائيين: والعلماء الذين أسهموا فى 


و ]العم اه 








عندما يكون من تحب مريضص 


الغرض من هذا الكتاب 

هو التركيز عليك وعلى احتيا جا تك. 

مبكرًا. لقد جمعنا نصائحهم في هذا الكتيب. تبدو بعض هذه النصائح بسيطة: 
ولكنها ليست سهلة التحقيق. 

استخدم هذا الكتيب بأية طريقة تشعر بأنها مناسبة بالنسبة لك. يمكنك أن 
تقرأه من البداية للنهاية؛ أوربما تقرأ أقسامًا بعينها تشعر بأنك تحتاج إلى قراءتها. 
ل 2 أوربما تجد أن بعض الأقسام أكثر فائدة لك فيما بعد. 
اي سكيد ١‏ اريت ل ال رك ني د ل لف د موك ار 11 
تهتم بأمره. هذا بالإضافة إلى - من أجل تسهيل القراءة - أننا بدلنا استخدام 
ا يس لي لامر يك انا 1ل كد اشن كال رات 
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مغقدمهك 
بسم الله الرحمن الرحيم 


لعله كان أسواً يوم في حياتي: ذلك النهار عندما ذهبت إلى الطبيب لفحصب بعض التغيرات التي شعرت بها 
لأخرج من عيادته في حالة نفسية لا أحسد عليها. نحن نسمع بالأخبار السيئة عن الأمراض والحوادث التي تحل 
بالآخرينء ولكن نادرًا ما نفكر أنها ستصيبنا شخصيًا. وحتى لو خطر على البال أننا قد نصاب بمرض عضال 
في حياتناء ونحاول أن نتخيل ردود فعلنا الممكنة؛ فإن ذلك يختفي عندما يصدمنا الواقع. وهذا ما حصل لى؛ 
حيث أفادني الطبيب يومئذ بعد دراسة الفحوصص أنني مصاب بالليمفوما ( أو سرطان الجهاز الليمفاوي). 
وبدأت الأفكار تعج بي وتتضارب في رأسي؛ وبدأت أتساءل عن مصيري وكم من الآيام بقيت لي في هذه الدنيا. 
خرى هل سأتمكن من رؤية أهلي وأصدقائي؟ وكم سأعيش بعد ذلك؟ وكيف لي أن أقضي الأيام الباقية لي 
في هذه الحياة؟ كل هذه الآفكار كانت تدور في رأسي وتشغل بالي ليل نهار. وأول شيء فعلته هو تجديد 
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وأجزم بأن آثار الصدمة قد امتدت إلى جميع المحيطين بي؛ فمريض السرطان يعاني الداء والدواء؛ والأهل 
يعانون ألم المصيبة وهول الفجيعة؛ إضافة إلى أن هذا الداء؛ وهوفي الحقيقة مئات الأنواع المختلفة في ضراوتها 
وخطورتها وإمكانية علاجهاء يبقى مفهومًا في مخيلة الكثيرين على أنه حكم بالموت لا أكثر. 


ولكن مهلاء فما بين طرفة عين وانتباهتها يغير الله من حال إلى حال. لقد حدث تحول في مسار تفكيري إلى 
النقيضصء فبينما كنت أجري الفحوص وأهم بمغادرة عيادة الطبيب؛ أعطاني الطبيب بعض الكتب باللغة الإنجليزية 
عن هذا المرض لقراءتها ومعرفة بعض المعلومات عنه. ورويدًا رويدًا بدأ الآمل يدب في نفسي. وكنت كلما تعمقت 
في القراءة: زادني الأمل قوة وتفاؤلا؛ غالفكرة المسبقة التي كانت لديٌّ عن هذا المرضرء مثلي مثل الكثيرين من 
النامس غير المختصين والذين حماهم الله من رؤيته في أقاربهم: هي أنه قاتل ولا ينجو منه أحد. وهذه الفكرة 
مردها في المقام الأول الجهل. ولكن من خلال القراءة؛ عرفت أنه يمكن الشفاء من بعض أنواع هذا المرض 
لمتباحيا” ة» كما أن معنويات المرء من أهم العوامل التي تساعد على التعافي. لقد رفعت القراءة عن هذا 
المرضن فملا من معنوياتي وبدأت الإيجابية تراود نظرتي للحياة مرة أخرى. وبدأت أتكيف مع استخدام كلمة 
المرضن الخبيث والعلاج الكيماوي ولا أجد غضاضة في تسمية الأشياء بأسماتهاء وعلى يقين دائمًا بأن لكل داء 
دواء بإذن الله. 


وتابعت العلاج لدى المختصين ومن اللّه علي بالشفاء . وخرجت من هذه التجربة وأنا على يقين من أن إتاحة 
المعلومات للمصابين بهذا الداء الخبيث من الممكن أن تحدث تحولا جذريا في تعاملهم معه وضي نظرتهم للحياة 
على وجه العموم وكذلك عند محبيهم أيضًا؛ فالفكرة المغلوطة عن السرطان أنه لا يمكن الشفاء منه مطلقاء ولكن 
ما وجدته هو أنه في حالات كثيرة يمكن العلاج من هذا المرض. وهذا يعتمد - بعد فضل اللّه وكرمه - على اكتشاف 
المرضن مبكرًا وقدرة الإنسان على التكيف مع وضعه الجديد والحديث عنه مع الآقارب والأصدقاء بدون خوف أو 


0 


تهرب. 


وجدت أنها تفتقر إلى المراجع البسيطة والسلسة التي تتحدث عن هذا المرض بشتى أنواعه؛ فالمراجع المتاحة إما 
تحتاج إلى شخص متبحر في اللفات ليفهم ما بها. ولآنني على يقين من أنه لا بد لكل إنسان أن يحظى بنصيب وافر 
من الثقافة العامة عن هذا المرضء فقد رأيت أن من واجبي أن أسهم في مساعدة إخواني المتحدثين بالعربية على 
تكن مصابًا بهذا المرض العضال ( وهوما أرجوه من المولى عز وجل ) فإن التعرف عليه وعلى أعراضه من الممكن 
أن يجعلك سبيًا فى إنقاذ إنسان حياته على المحك. 


ومن هنا فإنني أهدي هذا المشروع إلى كل مصاب بالسرطان. ولا أقصد بالمصابين المرضى فقطء 
بل | فين كذلك دويهم وأحبابهم وأصدقاءهم ومجتمعهم وأطباءهم وممرصيهم: فالكل يصيبهم من هذا الداء 


لصلسم . 


هه 0ه 


ومن هذا المنطلقء فقد توجهت للزملاء في الجمعية السعودية الخيرية لمكافحة السرطان بفكرة إيجاد مواد 
تثقيفية بشكل احترافي لمرضى السرطان: ووجدت لدى رئيس مجلس إدارة الجمعية الدكتور عبد اللّه العمرو ونائبه 
الدكتور مشبب العسيري ترحيبًا حارًا بالفكرة وتأكيدًا على أهميتهاء مع الحاجة الماسة إليها وسط موج هادر من 
المعلومات المتناقضة التي يجدها الباحث. وقد تكرم الإخوة والأخوات في الجمعية: وتكبدوا الكثير من مشاق 
البحث للوصول لتحقيق الهدف من هذه السلسلة؛ وهو إيجاد معلومات ثرية للمصابين بالسرطان تتميز بالبساطة 
والمصداقية وتعكس آخر ما وصل إليه الطب في هذا المجال. 


وأخيرًا وبعد جهد جهيد وبحث حثيث. وقع الاختيار على كتيبات معهد السرطان الوطني الأمريكي كأحد أفضل 
المصادر الثرية بالمعلومات التي كتبت بأسلوب مناسب للمرضى على مختلف مستوياتهم الفكرية والثقافية 
فقمنا بالكتابة للمعهد وأذن لنا علماؤه ومديروه بترجمة الكتيبات للقارئٌ العربي دون التزام منهم بمراجعة 
الترجمة واعتمادهاء ثم قام فريق علمي من الجمعية السعودية الخيرية لمكافحة السرطان بمراجعة الكتيبات 
وصياغتها بأسلوب يناسب القارئ العربي وتعديل محتواها بما يتناسب مع المجتمع السعودي خصوصًا والعربي 
000 


وفي هذا الصدد لا يسعني إلا أن أتقدم بجزيل الشكر وبالغ الامتنان لجميع من أسهم معنا في هذا المشروع, 
راجيًا من اللّه الكريم قبوله منا ومنهم عملاً خالصّاء وأخص بالذكر منهم الدكتور عبد الله العمرو رئيس مجلس 
إدارة الجمعية السعودية الخيرية لمكافحة السرطان:ء والدكتور مشبب العسيري رئيس هيئة تحرير السلسلة: 
والدكتورة ريم العمران: والآستاذ عبد الرحمن الخراشي المشرف العام على الجمعية:؛ والأستاذة العنود الشلوي 
المثقفة الصحية بمدينة الملك فهد الطبية وكل من اسهم من فريق العمل الممتد. 


كما أتقدم بخالص الشكر الى العاملين بقسم التسويق وإدارة النشر يمكتية جرير لإسهامهم في إخراج هذا 
العمل في أفضل شكل ممكن. 


وانني أرجو أن يجد قارئّ هذا الكتيب وبقية كتيبات السلسلة ما يشفي الغليل ويروي الظما ويساعده على تجاوز 
المرض والتكيف مع تبعاته والمعرفخة التامة التى تساعده على عبور تلك المحنة الشديدة وتجاوزها. 





هل يناسبني هذا الكتيب؟ 


هذا الكتيب يناسبك إذا ما علم شخص تحبه أنه مصاب بسرطان 
متقدم وأنه وصل إلى مرحلة لم تعد الاستجابة للعلاج ممكنة. 
يستعرض الكتاب الكثير من التساؤلات ومفترقات الطرق التي قد 
تواجهها في الوقت الحالي. 


حتى الآن؛ ربما مررت بعلاج السرطان مع من تحب على أمل التخفيف 
عنه أو الشفاء من المرض. إذا أخبرك فريق الرعاية الصحية بأنه لا 
أمل من الشفاء: فقن تواجه الآن حيارات يحديدة عن الرعاية الصصية 
والخطلوات العسيتكياءة. 

قد يكون إحداث هذه التغييرات في الرعاية الصحية صعبًا. ستكون بحاجة إلى التركيز على الأمور التي يمكنك 
التحكم فيها وما يمكنك القيام به لتجعل الوقت الذي تقضيه مع هذا المحبوب مميزًا. قد ترغب في مساعدة 
المريض على أن يسلك كل دروب حياته. يقول الكثير من مقدمي الرعاية إن مثل هذه الآوقات هي ما تعطي الحياة 
اما بايا كور لبي 


من مقدم الرعاية ؟ 
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هناك أنواع مختلفة من مقدمي الرعاية؛ فبعضهم قد يكون من أفراد العائلة. وبعضهم الآخر من الأصدقاء. تختلف 
الموافقف عن بعضها؛ لذا هناك طرق مختلفة لتقديم الرعاية: ولا توجد طريقة تصلح افضل من غيرها. 

قد يعني تقديم الرعاية المساعدة في الأنشطة اليومية مثل زيارات الطبيب أو إعداد الطعام: ويمكن أيضًا أن 
يتم تقديم الرعاية عن بعد عندما تنظم الرعاية والخدمات عن طريق الهاتف أو البريد الإلكتروني. قد يعني 
تقديم الرعاية أيضا تقديم الدعم العاطفي والروحي. قد تساعد الشخص العزيز عليك على التغلب على الكثير من 
المشاعر التي تنتابه في هذا الوقت العصيب والتعامل معها. إن الحديث والاستماع ومجرد وجودك معه تعتبر من 
الأمور المهمة التي يمكنك القيام بها. 


خلال هذا الوقتء يكون رد الفعل الطبيعي لأغلب مقدمي الرعاية هو أنهم يضعون مشاعرهم وحاجاتهم جانيًاء 
ويحاولون التركيز على الشخص المصاب بالسرطان والمهام الكثيرة التي يقدمونها له. قد لا يكون هذا الآمر مؤثرًا 
لعكرة مرع الوقت: ولكر سن الصضعب الاستمرار على هيذا المتوال فكرة علويلة؛ حبك لا ركون هخ |" الامو هيدا لححتك:. 
إذا لم تعتن بنفسكء فلن تكون قادرًا على رعاية الآخرين. من المهم للجميع أن تتمكن من رعاية نفسك. 











"عنرعا تعتني بشخص سا ذإناك 
تكوث مهنوك للفايق. بالنسبة 

لي كات هزز الانشغال يشعمني 
بالاهبيم» ولكن عنرسا بر[ (لشعور 
في للتغير» أصبعت (شمر بالغواء 
لالت لسارم 0 
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بعر 22 ججمى 


قد يعاني من تحب سرطانا متقدمًا أو سرطانا متجددًا. قد يقول 
الآطباء إن مرض السرطان لا يستجيب للعلاج. قد لا يخبرونك بأن 





في تلقي العلاج وأن يبدا في الاستمتاع بالآيام المتبقية من حياته. 


قد يكون هذا الوقت هو الوقت الذي نحتاج فيه إلى اتخاذ قرارات 
جديدة. التحولات في أسلوب الرعاية قد نحتاج إليها أو ربما قد تكون 
حدرقه بالفعل. قد مدو هنع اقغاة هذه القرارات مما أعثر تقلا مما 
اعكدناة, إن هذه العياراف تحمل الكثير من العو اطق عثل الحرن 
والغضب والخوف من المجهول. قد تصاحبها أيضًا تساؤلات عن 
الفترة التى سيعيشها من تحب. 


إن التفكير أو الحديث عن هذه الموضوعات قد يبدو كما لو كنت تستسلمء ولكنك لا تفعل. إن الآمر لا يعني فقدان 
الآمل. إن الناس يتغلبون على المصاعب بشكل أفضل عندما تتوافر أمامهم خيارات مختلفة. أن تمتلك المعلومات 
الكافية عن كيفية التعامل مع المواقف العصيبة من شأنه مساعدتك؛ حيث لا يزال من تحب يستحق العناية الطبية 
الجيدة والدعم من فريق الرعاية الطبية حتى إن تغير العلاج. 


اتخاذ القرارات معا 


11 > 57 5 . 98 3 1 
قد ككون قن قرميت الريعاية الطبية لفريض السرطان لققرة .ملديلة أعتقر أن بعض الاشخاص لا 
أو قصيرة. الأمر الأكثر ترجيجًا أنك ستكون مشاركًا بشدة فى يرغبوث في ععرذفة (لكثير عن 
المبتاعد على اتحاة القوارات جحيال الخطوات الثانية من الرهاية (لبعلوساث لانيم غير ستأكرين 


الضبعية, كن تقبيل معطن هذه الكيا وام هنا يلى: 


8 أهداف العلاج. 


مع (الاحتبالات. رلكني لا (عتقر 
أنه يمكنك (ن تتغز قرارًا 


1 الوقت الذي يجب فيه استخدام رعاية المحتضرين. در وك (ث تلم بجميع 


18 القرارات المادية. 


جولنب الأس. علينا أت نطرع 
(لكثير سن الاسئلة؛ لاننا لا نعلم 


كيفية الحصو الدعم من أفراد العائلة. 50 5 
8 كيفي ل على الدعم من أفراد جبيع الغيارات البتوافرلة لنا . 


> بيت 


عند التعامل مع المراحل المتقدومة فح السرطان تحخلف اهتد أ الناس يما وتفاق باترهاية الصبحيةبحبية يرهب 
بعض الأشخاص في اتباع طرق علاجية أكثر قوة: في حين يختار بعضهم الآخر طرقا أخرى للحصول على الرعاية 


الطبيعي أن تحاول فعل كل ما بوسعك؛ ولكن عليك أن تقيم 
بعس نحا يب ات ميس ارط البقري 


18 ما أقصى ما نتمناه من خلال تجربة علاج آخر؟ 

8 هل يمكن لهذا العلاج أن يهدئ من الآثار الجانبية 
أو يبطنْ من انتشار السرطان؟ 

1 هل توجد احتمالية لإيجاد علاج جديد في أثناء 
تجربة العلاج القديم؟ 

© ماالآثار الجانبية المحتملة وغيرها من أضرار 
هذا العلاج؟ وما مدى احتمالية حدوثها؟ 

8 هل الفوائد المحتملة من هذا العلاج أكثر من 


اكير اوه 


"كل عريض بالسرطات يرغب في 
معرفي سا (إؤل كاث العلاع (سوز 
ال 2 لت 
يطرع على نفسي السؤلل (لتالي: كيف 
ستكوث (لعياة بعر العلاع؟ هل يستعق 
(لار أث (سرض لشبرين إؤ( سا كاث 
زسامي عام ر(حر لأحياه؟ . 

- ولت 


إن طرح هذه الآسئلة من شأنه مساعدة المريض على تقرير ما إذا كان سيستمر في العلاج أم سيبدأ في تلقي علاج 
جديد. من المهم جذا أن تفكرا معًا في هذا الآمر. حيث سيساعد كما هذا على تبين كل من احتياجاتكما واحتياجات 


المقربين منكما. 


من المهم أن تسأل فريق الرعاية الصحية الخاص بك عما يجب عليك توقعه في المستقبل. ومن المهم أيضًا أن 





استيعاب أمنيات من تحب 


بالنسبة للكثير من العائلات. من المهم أن يكون المريض المقرب إليك هو من يتخذ القرارات؛ ولكن في بعض 
العاتلات والثقافات الآخرىء؛ من الشائع أن يقوم مقدم الرعاية باتخاذ الكثير من القرارات. وقد يقوم بها بعلم 
المريض أو دون علمه؛ أوربما في بعض الأحيان يرغب المريض في أن يتخذ مقدم الرعاية جميع القرارات بدلا منه. 
قد يكؤن هذ! الأمرصعا للكثين فر الأسيات: 


8 توترك قد يصعب عليك اتخاذ القرارات. 
5 قد تختلف أفكارك عن كيفية المضى قدمًا عن أفكار أفراد الاسرة الاخرين او الاهوقاء. 
| قد تكون معتقدات المريض عن الرعاية الصحية مختلفة عنك أو عن المقريين الآخرين. 


18 قد تختلف آراء فريق الرعاية الصحية عن آرائكك أو آراء 
المقريبين اليك. 


ا ل لمر قد يأتي الوقت الذي تتخذ فيه القرارات بدلا من المريض المقرب 
لان إليك لأنه لم يعد قادرًا على فعل ذلك. من المهم أن تعرف شعوره 
0 رلكن زوجي لا يرغب في جارد ار عبرا ين يت ات الإسرين مويه اميه 
عرف (ي شيء. إننا نكائم عن قد يعني هذا الامر التخلي عن بعض ارائك حيال العلاج. ( على 
جل سعرفة كيفية تعاسلنا عم سب امال تحر تي واد على مر اتح يجيا يزيا الطاب 
فزه للبمكلة" - وررط الأمر. ولكنه قد يرغب في التوقف عن تلقي التدابير التي تحافظ 

على حياته في مرحلة ما ). حاول ان تبقي على الامور داخل المنظور 

الصحيح من خلال فحص الحقائق. 











الرعاية التلطيفية 


من حق جميع المرضى أن يحصلوا على الراحة والحياة 
الجيدة من خلال الرعاية الصحية التي يتلقونها. إن 
الرعاية الصحية التي تجعل المرضى يشعرون بشعور أفضل 
ولكنها لا تعالج المرض ذاته عادة ما يُطلق عليها الرعاية 
التلطيفية. تشمل تلك الرعاية علاج مرض السرطان أو 
الوقاية من أعراضه والأعراض الجانبية التي تسببها طرق 
العلاج. إن الرعاية التلطيفية قد تعني أيضًا الحصول على 
المساعدة على علاج المشكلات العاطفية والروحية خلال العلاج من السرطان وبعد انتهائه. 


فكر الناس من قبل في الرعاية التلطيفية على أنها طريقة لتريح من يحتضرون بسبب السرطان. إلا أن الآطباء 
في الوقت الحالي يصفون هذه الرعاية لجميع مرضى السرطانء منذ بداية تشخيص مرضهم بالسرطان. يمكن 
أن تستمر الرعاية التلطيفية من خلال العلاج وبعد الشفاء وخلال الحالات المتقدمة من المرض وعندما يفقد 
العلاج سيطرته على المرض. قد يكون أعضاء فريق الرعاية الصحية قادرين على تقديم الرعاية التلطيفية» لكن 
المتخصص بالرعاية التلطيفية قد يكون أفضل شخص لعلاج بعض المشكلات. اسأل الطبيب أو الممرضة عما إذا 
كان هناك متخصص يمكن للمريض المقرب إليك زيارته. 


خيارات الرعايه 


هناك عدد من خيارات رعاية مرض السرطان المتوافرة أمام مريض السرطان المقرب إليك ليختار من بينها. وهي 
شين على ةعرس السورطان وفدفم لف يكن م ترا ة الضحية. شيل طلم الجارات: 


18 العلاج الإشعاعي أو الكيمياتي أو الجراحة الملطفة. "علينا أث نرع (لبرضى وعائلاتيم 

18 رعاية المحتضرين. 00 كه 

ا الوهانة المقزلية: ل ال لك 

١‏ ْ غيره عن طرق العلاع (لقوييم». فاتك 

يختار الكثير من المرضى أكثر من خيار واحد. قد يقيم هناك خيارات أخرى يعصلوث 
المريضن العزيز عليك قراره على أساس مخاطر طرق العلاج من خلالبا على الرعم ر(لرعاي 
المتوافرة وفوائدها إلى جانب مشاعره حيال الحياة والموت. ل ل 
عليكما معمًا أن تطرحا جميع الأآسئلة التي تحتاجان إلى ار 


طرحها. إذا قرر المريض ألا يخضع للمزيد من طرق علاج 
السرطانء قلا يعني هذا بالضرورة حدوث انتكاسة سريعة 
والموت. وسيظل يحصل على الرعاية التلطيفية ويحصل على 
السكينة. قد يقدم فريق الرعاية الصحية معلومات ونصائح 
عن خيارات العلاج. 








التجارب السريريه 


التجارب السريرية هي دراسات بحثية يستخدمها الآشخاص الذين يحاولون إيجاد طرق أفضل لعلاج السرطان. 
ففي كل يوم يتعلم الباحثون في مجال السرطان المزيد عن خيارات العلاج من التجارب السريرية. 

ستعتمد التجربة السريرية التي قد يلتحق بها مريض السرطان العزيز عليك على نوعية مرض السرطان الذي 
أصيب به. وستعتمد كذلك على نوعيات العلاج التي تلقاها. كل من هذه الدراسات تضع قواعد لمن يمكنه الالتحاق 


إن للتجارب السريرية فوائدها ومخاطرها. يجب أن يشرح لك طبيبك وأطباء الدراسة جميع هذه الفوائد والمخاطر 
قبل اتخاذ أى قرار. 


قد تساعد المشاركة في التجارب السريرية المريض المقرب إليك. وكذلك الاخرون الذين سيصابون بالسرطان 
فى المستقبل» .ولك هادة ها لا يخظى الكامين وخططل الرعاية السوارة تكاليف التحارب السريرية. تشتلت التغطية: 
المادية باختلاف الخطة والدراسة. تحدث مع فريق الرعاية الصحية الخاص بك لتعرف المزيد عن التغطية 
المادية للتجارب السريرية. 

العلاج الإشعاعي أو الكيميائي أوالجراحة الملطفة 

بعض أنواع العلاج الإشعاعي أو الكيميائي أو الجراحة الملطفة قد تساعد على تخفيف الآلام وغيرها من الأعراض 
المرضية. بهذه الطريقة. قد تعمل على تحسين معيشة المريض حتى إن لم تتمكن من إبطاء سرعة انتشار السرطان. 
قد يخضع المريض لأنواع العلاج تلك من أجل إزالة الورم أو تقليص حجمه. أو قد يخضع للعلاج من أجل الحد من 





رعايه المحتصرين 


5 1 1 00 5 1 
إن اختيارك لرعاية المحتضرين لا تعنى أنك قد استسلمت للمرض؛ علينا (ست نرع اليرضى 
بل يعني أن أهداف العلاج أصبحت مختلفة في الوقت الحاليء أو لا ا 0 
قفتى انك تقيث الأمل يل انلف غيرت: ها تامل قيف إنبم إل لم يغتارر( المؤضوع 


لدم وعاية الستص رين موساسدة سس لل سن ل لش لا ور 
حياتهم على أكمل وجه من خلال جعلهم مرتاحين وخالين من ا 
أعراضن الأمراض قدر الامكان, إن الأطباء و النمرصات والمرش خيارات (إخرى يعصلوت عن 
الديني والموظفين الاجتماعيين والمتطوعين لرعاية المحتضرين 237 0 ا ا ا 
مدربون تدريبًا خاصًا؛ حيث إنهم كرسوا وقتهم لتلبية الاحتياجات التلطيفيي رالبساعرة سن خلال 


العا طفية والاجتماعية والروحية للمرضى وعائلاتهم., بالإضافة قري (زرعايم (اضعري . 
إلى التعامل مع الأعراض المرضية للمرضى. - و. هاوسر 


يعتقد الكثير من النامس أن رعاية المحتضرين لا تكون متوافرة إلا 

في الآيام أو الأسابيع الأخيرة من الحياة؛ حيث لا يدركون أن رعاية 

المحتضرين لا يمكنها تقديم الدعم لفترة تزيد عن بضعة أسابيع. 

نتيجة لهذاء قال الكثير من مقدمي الرعاية إنهم كانوا يرغبون في تقديم رعاية المحتضرين لمرضاهم في وقت مبكر من 
عملية الرعاية. حيث فوجئوا بالرعاية الاحترافية والتفهم اللذين حصلوا عليهما. عادة ما لا تحسن السيطرة على أعراض 
المرض من جودة الحياة فحسب,؛ بل تساعد أيضًا المرضى على الاستمرار في الحياة لوقت أطول. تواصل مع خدمة رعاية 
المحتضرين التي تفكر في استخدامها لتعرف المزيد عن الطرق العلاجية والخدمات التي تقدمها. وتواصل أيضا مع شركة 
تأمين المريض المقرب إليك لتعرف ما إذا كانت ستغطي مصروفات هذه الرعاية أم لا. 

عادة ما يتأهل المرضى للحصول على خدمات رعاية المحتضرين عندما يوقع الأطباء على تقرير يقول إنهم طبقا 
لنوعية السرطان والمرحلة التي وصل إليهاء من المحتمل ألا يعيشواء في المتوسطء أكثر من ستة أشهر. ستتم متابعة 
المرضى بشكل دوري بواسطة فريق الرعاية الصحية ليعرفوا ما إذا كانت رعاية المحتضرين ما زالت مناسبة لهم 
أم لا. قد تشمل الخدمات: 

خدمات الأطياء. 

رعاية التمريض. 

المؤن والمعداك الطبية: 

عقاقير الأعراض والآلام المتعلقة بالسرطان. 

الرهابة الكارية قصيرة انموي ادن المسسسيتى, 

خدمات مدبرة المنزل أو المعاون الصحي المنزلي. 

خومات كترات الراجة, التعطليك. كترة راحة من رهانة المريض العزيز هلبك. 

الاستشارة. 

ريات اياف 

الإرشاد الديني. 

استشارات ودعم حالات الحزن. 


الخدمات التطوعية. 
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من الطبيعي أن يرغب الناس في معرفة 
كم سيحيا الا العزيز عليهم. ومن 
الطبيعي أيضا الاستعداد لما سيقع 
فى االمسسفيان لكيس ناف كان درهيم في 
عدا عا ضه! سا نا ادك 
القيام ببعض الترتيبات والخطط. 


ولكن توقع الفترة التي قد يعيشها 
شخص ما أمر صعب للغاية؛ حيث إن 
الطبيب عليه أن يضع في اعتباره نوعية 
السرطان وعلاجه والأمراض السابقة 
وعوامل أخرى. قد يعطيك طبيب 
المريضن العزيز عليك موعدًا تقديريًا 
ولكن ضع في اعتبارك أنه مجرد تخمين 
فلا يعلم موعد الموت إلا اللّه تعالى, 
حيث إن جميع المرضى مختلفون. 


2375700 
الذي توقعه الطبيب لموتهم. في حين 
قد يعيش بعضهم الاخر لفترة اقصر. 
هذا إلى جانب أن حدوث عدوى أو 
غيرها من التعقيدات قد تغير من 
مجريات الآمور. قد يستطيع الطبيب 
التدَبةٍ بخطورة الحالة ولكنه لا يمكنه 
أن يعرف الإجابة الدقيقة . وعادة ما 
لا يرتاح الأطباء لتوقع الفترة التي قد 

ديات هما 


في الحقيقة: لا يعلم أي منا متى سيموت, 
0-0-7 ا ات عن السرفنة شرك 
كل يوم؛ لذا فإن أفضل ما يمكننا فعله 
هو الاستمتاع بحياتنا بالكامل وأن نحيا 
ا 


ما الذي نتوفعه من رعاية 
المحتضرين؟ 


يمكن أن يحصل المرضى على رعاية 

المحتضرين في المنزل والمنشآت 

الخاصة بالمسم وبيوت الرعاية. تنظم 2 00 لو أن 

خدمات رعاية المحتضرين ايضا ات 0 للبعتغرين 
مسن مساصدي التمريضن وموداي 2000 0١‏ بكرل. ولكنات قر له تعلم سا 
الاجتماعية والمرشد الدينىء: كما توفر خدمة 

الممرضات تحت الطلب طوال اليوم في حالة دم 00 حي الامرتياه بام 
احتياجك للاستشارة. كما يوجد بها الكثير (درك لت وملام ساعرتي 
من المتطوعين الذين يساعدون العائللات سبكرّل بل (ذركت هزز 

عل ويه ام شن امت ير ايي ات (لامر ستأخرًل. - بروس 
تقدم بعض خدمات رعاية المحتضرين 

العلاج الكيميائي المريح في المنزل أيضًا. لا 

تسعى رعاية المحتضرين إلى علاج السرطان: 

ولكنها تعالج المشكلات القابلة للعلاج مع 

البقاء في المستشفى لفترات قصيرة عند الحاجة لذلك. قد تكون الأمثلة 

على ذلك الالتهاب الرئوي أو التهاب المثانة. 


الرعاية المنزلية 
لا تقدم الخدمات المنزلية الرعاية التلطيفية فقطء. بل يمكنها علاج 
السرطان نفسه. هذه الخدمة مقدمة للأشخاص الذين يحتاجون الى 
الرغاية الضحية بالمتزل يدلا من. المستشفى. اذا ما تأهل المريض 
لخدمات الرعاية المنزلية. فإن هذا قد يشمل: 

التحميف مين اغراحن المرحن. 


1 العلاج الطبيعي وغيره من أنواع العلاج. 


8 الإمداد بالمعدات الطبية. 


قد يكون على المريض العزيز عليك أن يدفع مقابل الرعاية المنزلية. 
تواصل مع شركة التأمين الخاصة بك؛ فمعظم شركات التأمين الخاصة 
تغطي أحيانا خدمات الرعاية المنزلية عندما يوصي الطبيب بهاء ولكن 
طبقًا لبعض القواعد؛ لذا تحدث مع موظف الخدمة الاجتماعية وغيره 
من أعضاء فريق الرعاية الصحية لتعرف المزيد عن الرعاية المنزلية. 


ل ال لي 





قد يتغير الوضع تمامًا في الوقت الحالي؛ لذا فمن المهم مواصلة طرح الآسئلة. يشعر بعض مقدمي الرعاية بأنهم 
حصلوا على كم كبير من المعلومات مبكرًاء ولكنهم لم يحصلوا على الكم نفسه من المعلومات فيما بعد. إن معرفة 
كل الأمور المجهولة عن خيارات الرعاية والعلاج المختلفة قد تسبب لهم الكثير من التوتر. 


اللحرين يه ماديا النده ع هر ضرا الخيار اك السنوادر لي حيس إل اطي ير السقبايط السيشل. 


يرغب بعضن المصابين بالسرطان في معرفة كل شيء عن حالتهم» في حين يترك بعضهم الآخر مقدمي الرعاية 
ليتخذوا القرارات نيابة عنهم. أحيانا ما تعود هذه الاختلافات لأسباب ثقافية؛ وفي أحيان أخرى تعود لأسباب 
شخصية. على المريض وعائلته وأنت أيضا أن تقرروا من سيكون طرف التواصل الرئيسي مع فريق الرعاية الصحية. 


السؤال عن الألم 

إنالأشخاصص الذين تم التحكم في ألمهم قد يبدأون في التركيز على الاستمتاع بالحياة. عادة ما يقلق مقدمو 
الرعاية من أن يشعر المريض العزيز على قلويهم بالآلم. إذا ما كان الآلم يشغله. فقد تشهد تغيرًا في شخصيته 
مثل أن يكون شاردًا أو غير قادر على النوم أو عدم القدرة على التركيز على الآنشطة اليومية التي كان يستمتع بها 
من قبل. 

يجب ألا يستمر شعور المريض المقرب إ ليك بالألم أو عدم الراحة. يفترض بعض الأشخاص أن هناك ألما شديدًا 
عادة ما يصاحب السرطان. ولكن هذا الآمر ليس صحيحًاء حيث إنه يمكن السيطرة على الألم من خلال العلاج. 
الأمر المهم هو أن تواصل الحديث مع فريق الرعاية 

الصحية عن الألم وغيره من أعراض المرض. يمكنك 


035 "تر يكوث الأم صعبّا عليّ تلبيب!؛ لأنني 


1 ال ل لت 
أحيانا لا برخ فى السورطظان فى الحدية ٍ 0 ' 1 5 
0 غريقالرعايةالصحية. يقلق هؤلا 57000007 ا 0 : 
عن لمهم مع فريق الرماية | الصحية كلق هوا خم 
الورط 1 ان التخرين ميعتتدون انهم ذا 0 
ل ا ا ا البريض بكل شيء. العقيقي أت اليرضى 
الشكوى.ء اوان الالم يعني ان حالة مرض السرطان ا 0 

0 ان ل 0 : يعلبوت عا يعر باجساسيم - (إنيم 
تسوءء أو انهم يعتقدون ان الالم مجرد امر عليهم 9 52000 5 00 
1 ا : ا 5 يعلبوث عا يعريس؛ لزل (جيانا سا لم دن 
قبوله. أحيانا ما يعتاد المرضى الألم» لدرجة أنهم 1 : 

سوقف سمرع حيت يعلم الجميع ( لمقيقم 


تيدون كيك كانيت لتحي د يد ونة: على الغريق الطيى 1 
أن يسأل المريض عن مستويات الآلم الذي يشعر به شي ارت ساسا اناس رن 


8 5 5 7 1 1 
بكر يرد مر بيك رادل السريجونيان أن ان 2 إن 
يشعر به المريض. 


ضمن الفريق. 








تغدية المريض 


555000 





لا بأس من تقديم الطعام للمريضء ولكن لا 
ل ا 
أن التغذية الجيدة هي ما يورث الصحة 
الجيدة؛ ولكن مرضى السرطان في مراحله 
المتقدمة قد لا تكون لديهم شهية للطعام, 
0 
كميات من الطعام أقل من ذي قبل. أو قد 
52 الت ل د اشير شارر 
كميات قليلة على فترات متباعدة: بدلاً من 
تناول " وجبات كبيرة في اليوم. 


رغم أن تقديم الطعام قد يكون هو الطريقة 
التي تشعر من خلالها بأنك تغذي من تحب, 
فإنه من المهم آلا تحاول إجباره على تناوله. 
هناك الكثير من التغيرات التي تحدث في 
جسده. وعليه أن يقرر متى يشعر بالجوع. ثق 
بأنه يعلم أفضل ما يناسب جسده. إذا كنت 
قلقًا من أن من تحب لا يتناول قدرًا كافيًا 
من الطعام أو أنه يأكل بشكل صحيح:؛ فاسأل 
امل او الح ل ل اا 


هذه الحالة عندما يكون من المهم لك أن تشجع المريض العزيز إلى 
قلبك على أن يتحدث عن ألمه. أو يمكنك أن تتحدث بالنيابة عنه. كن 
صادقا مع الطبيب فيما يتعلق بالألم وكيف يؤثر على حياة المريض. 
قد يتطلب الامر الحديث مع الطبيب لاكثر من مرة للشعور بالراحة 
حيال عقاقير تسكين الألم المستخدمة. قد يقلق بعض مقدمي الرعاية 
من أنهم قد يعطون المرضى المقربين إليهم كما كبيرًا من العقاقير, 
ولكن هذا نادرًا ما يحدث؛ ولكن من المهم أن تتحدث مع الطبيب عن 
مخاوكك وما يقاقك: 

تحدث مع فريق الرعاية الصحية عن كيفية الحفاظ على راحة 
المريض العزيز عليك قدر الإمكان. تأكد من أن تضم في الفريق أي 
أعضاء من دور رعاية المحتضرين. هناك بعض العقاقير التي من 
شأنها تسكين الآلم؛ ويمكن تغيير هذه العقاقير أو تعديل جرعاتها إذا 
لم تحدث تأثيرًا يذكر أو كانت لها آثار جانبية غير مرغوب فيها. 

لا تخف من طلب الحصول على مسكنات آلام أكثر قوة أو زيادة 
جرعات مسكنات الآلام الحالية إذا كان المريض بحاجة إليها. إن 
الآدمان على السكنات لا يتل مشكلة بالشيسة لعمرضيى السراجل 


المتقدمة من السرطانء بل انه سيساعد المريض العزيز عليك على 
أن يرتاح من الألم قدر الإمكان. قد يرغب الأشخاص الذين لديهم 
تاريخ مع الإدمان في التحدث مع الطبيب عما يقلقهم. 





السوال عن التغيرات الأخرى 


اجسانم مع استكمال علاج السرطان: تطراأً تغيرات على الشخص المصاب. قد تعود هذه التغيرات إلى الأعراض 
الجانبية للعلاج أو للمرض نفسه: أو ربما تحدث بفعل عقاقير أخرى. يقول بعض مقدمي الرعاية إنهم كانوا يتمنون 
لوائهم عرفوا هذه التغيرات في وقت مبكر. كانوا يتمنون لو عرفوا ما يتوقعون. 


قد تحدث التغيرات في: 
1# المظهر. 
1 الشخصية أو المزاج. 
8] الذاكرة. 
ا النوم. 
الشمية او احتيا جات التقذية. 


قد يمر الشخص الذي ترعاه أو لا يمر بهذه التغيرات: ولكن عليك 
أن تسأل الطبيب عما كنت بحاجة إلى أن تعرفها. في الوقت ذاته 
اسأل الطبيب عما يمكنك القيام به حيالها إن حدثت. إن معرفة 
أن هذه التغفيرات طبيعية قد قساغدك كثيرًا: وستمنحك الكثير من 
الخيارات لتستعد من خلالها. 


يقول بعض مقدمي الرعاية الذين فقدوا من يهتمون بامرهم إنهم 
كانوا يتمئون لو كانوا يعرفون ان علامات الموت قد ظهرت. حيث 


قالوا إن هذا الآمر كان سيساعدهم على أن يقل خوفهم أو قلقهم. 


هناك قائمة بأكثر هذه العلامات شيوعًا فى هذا الكتيب. 


"تزكر ذث (سي أصيبت باكتئاب حا في 
(لايام (لارلى سن عرضياء كه 
ا مم ل ل 
ولكن (لرطاتث لم يكن (لسبب - بل 
الا ار ل لل ابر ار 
ع الك 
سع (لاس بشكل (فضل" - ذيبي 


"لم يغبرنا (حر بيا ستفعلص 
الينشطاتث؛ نقر برل مزاع شريكم 
حمياتي في (لتعول بشكل سفاجئ. 
وصارت تشعر بالفضب الشرير سني 
ورت سبب. (أخبرتني عمرضتها 
هزه العقاقيرء ولكن كيف كات 
يفترض بى أث (عرف هزل(؟" 
0 . 








نصائح عامة عن مقابلة فريق الرعاية الصحية 





نكت متراف العريض كلدل رارادة الطبية ميتيرس فيا لس 

تساك انان ونايلة دري الرهارة الحسية 

0 د 

اك 18 أعد لائحة بالآسئلة قبل كل مقابلة. 

الذي يعتقدون أنه لا لت ايه دون مادحظاقك» أو سال الكلييي هيا اتاكان كنك أن 

العزيز عليك نزيلًا بالمستشفى. فتأكد من سجر بجا ال 

كون امنياته في الرعاية التي سيحصل عليها 

واضحة لك ولفريق العمل بأ 525006 ا احصل على رقم لهاتف شخص ما لتتصل به لتطرح عليه بعض 

أن تخبر طاقم العمل بالمستشفى بأية تدابير لملداسانة 

لت اوه ورضب قييا: 18 احتفظ بملف أو مفكرة تحتوي على جميع الأوراق ونتاكج 

طبقا لتغير حالته الصحية. احيانا لا تكتب التحوصبات, ونا كد من وعودها مده هاون الرياراف الطية. 

هذه المعلومات في مخطط حالة المريض ش 

00 8 احتفظ بسجل أودفتر يومي تسجل فيه جميع الزيارات. وأعد 
قائية والتاقيي والتحوصبات الى اجراقيا المريض الذى 


جه 


ترجا 


المزعجة. ودون وقت ومكان حدوثها. 
1# تعرف على ما يجب أن تقوم به في حالات الطوارئ؛ ويشمل 
هذاء بمن عليك أن تتصلء وكيف ستتصل بهم» وأين ستذهب. 








الحصول على الدعم 





معرفة مواطن فوتك وضعفك 
قد تواجهك تحديات ومخاوف جديدة الآن بعدما تقدمت حالة مرض 
السرطان لدى المريض الذي تحبه. إذا استمر المرض لفترة طويلة: 
فإن هذه التحدياكتقد تسيب لك إرهانا “ديد ا. يقول الكثير من متدمى 
الرعاية - عند النظر لما مضى - إنهم قد أرهقوا أنفسهم كثيرًا. أو إنهم 
يتمنون لو أنهم طلبوا المساعدة مبكرًا في مشاركة المهام أو السعي 
الحصبول على المساهدة. الق نظرة مكتفحصية على فا ييكنك: اول يمكنكت 
اي ا الاير ابد ته عا لبذي لحا إلى الفا يه الام 
المهام التي يمكنك أن تفوضها أو تشاركها مع الآخرين؟ كن على استعداد 
للتخلي عن القيام بالآمور التي يمكن للآخرين القيام بها. 
ربما كان هناك الكثير من الأشخاص الذين يرغبون في المساعدة؛ ولكنهم 
لا يعرفون ما تحتاج إليه أو ما إذا كنت بحاجة إلى المساعدة أم لا. ومع 
تقدم مرض السرطان. قد تجد تغيرًا في الدعم الذي تحصل عليه من 
الآخوين. على سهيل المتال: 

18 الأشخاصص الذين ساعدوك من قبل قد لا يساعدونك في الوقت 

الحالى. 


و 


“عليك ذأث تتعلم إؤل سا 

عرض الناس عليكت البساعرة 
3 ترع» يقوسوث بأمر سا. 
[خبرهم بيا تتام للقيام بم 
لانبم لا يعليوث. عليكك أث 
تتغلى عن كبريافكك رأث ترعيهم 
يساعروئكك" 

- لين 


8# الآخرون الذين ساعدوك من قبل قد يرغبون في مساعدتك بطرق جديدة في الوقت الحالي. 


18 الأشخاص الذين لم يساعدوك من قبل قد يبد أون في مساعدتك الآن. 


18 الوكالات التي لم تكن قادرة على المساعدة من قبل قد تبدأ في تقديم خدماتها الآن. 


لماذا من المهم الحصول على المساعدة؟ 


لا يوعب الكثير من الناس في الحصول على المساعدة رغم حاجتهم الماسة 
إليها؛ لذا فإنه من الطبيعي أن تشعر بهذه الطريقة. قد تبتعد عن حياتك 
الاجتماعية الطبيعية وعن الناس بوجه عام. يقول بعض مقدمي الرعاية إن 
الكثير من الناس ساعدوهم في البداية؛ ولكنهم شعروا بالإهمال بمرور الوقت. 
إن قبول المساعدة من الآخرين لا يكون أمرًا سهلا على الدوام. عندما 
تحدث الأمور العصيبة» يميل بعض الأفراد إلى الانسحاب من الحياة العامة 
حت كر مكنا ار لفط اما عو بجي لكر عن تراه امور 
صعوبة في أثناء استمرار المريض العزيز على قلبك في العلاج. قد تحتاج 
إلى أن تغير من جدول عملك وأن تتولى مهام جديدة. نتيجة لهذاء قال الكثير 
من مقدمي الرعاية: "هناك الكثير من الأمور التي يمكنني القيام بها . 
ويشعرون بأنهم قاموا بكل ما يمكنهم القيام به لدرجة أنهم لا يستطيعون 
القيام بأي أمر آخر. رغم السهولة التي يبدو عليها الآمرء من الجيد أن تذكر 
الآخرين بنك ما زلت بحاجة إلى المساعدة. 


"لقر كنت عقرء للرعاية (لرئيسي 
طوال (لوتتث. 3 البراليي» 
حصلنا على الرعم البعنوي سن 
رججال (لرين رالاصرقا و وعيرهم, 
وللنم 2 ارقا 
ا تن قزر 
الاعتقاذ بأنى سيبل . 
00 





تكو ان بحصونك على السعاعدة من احل تقبك كن مساهن المريكن 
العزيز عليك هو الآخرء وكذلك الأصدقاء وأغراد العائلة اللآخرين. 


الحفاظ على التوازن مع الزائرين 


ا فد تحافهل على صختك. 
ا قد يقل شعور المريض العزيز عليك بالذنب حيال كل ما تقوم 
لك. 





قد تجد الكثير من الأشخاص يتصلون بك 
أويأتون لزيارتك أكثر من أي وقت مضى. 
يقول الكثير من مقدمي الرعاية إنهم 
اي ال 2 لما لير 
الناس اهتمامهم. رغم 0ك 
كثيرًا لحبهم ودعمهم لك. إلا أن هناك 
بعض الأوقات التي ترغب في أن تكون فيها 
وحدك. لا بأمن إذا ما كنت بحاجة إلى 
وقت تقضيه مع نفسك أو مع عائلتك فقط. 
من بين الأمور التي يمكنك القيام بها: 


#ا قد يعرضن عليك بعض من يساعدونك الوقت والمهارة اللذين 
لا تملكهما. 
#ا إن الحصول على نظام دعم من شأنه أن يكون طريقة جيدة 
للعناية باسرتك. إن الفكرة هي ان تزيل بعض المهام بحيث 
يمكنك أن تركز على المهام التي يمكنك القيام بها. 
تحدث مع شخص تثق به؛ مثل صديق أو رجل دين من منطقتك أو 
مستشار. هناك بعض الاشخاص الاخرين الذين قد يتمكثنون من 
مساعدتك على تنظيم أفكارك ومشاعركء حيث قد يكونون قادرين 
على مساعدتك على إيجاد طرق جديدة للحصول على الدعم. 
1# دع جهاز الرد الالي يرد على 
المكالمات ويسجل لك الرسائل. 


قبادل الأدوار مع أفراد اك أو 
اناك تر مرا لد 
ا ا ل لكل 
منكم. 

على باب غرفة المستشفى لتشكر 
الناسس على الزيارة. ودعهم 
يعرفوا أن المريض العزيز عليك 
يرتاح حاليًا. اترك مساحة 
للرسائل إذا ما أرادوا أن يكتبوا 


واحدة. 
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كيف يمكن الآخرين أن يساعدوك؟ 


يرغعب الكثيرون في مساعدتك, ولكنهم لا يعلمون ما تحتاج إليه أو كيف يقدمون لك يد السيافن ف اباس معان 
تقدم أنت على الخطوة الآولى. اطلب منهم مساعدتك على ما 
تحتاج إليه وعلى الآمور التي قد تساعدك على الوجه الأكمل. 


اسان لب ف ان م ا الا 0200 00 
على سبيل المثال؛ قد ترغب في ان يقوم شخص ما بالاتي "لث للاشغاص الزين (عتقرث (نبم 


© مساعدتك على القيام بالآعمال المنزلية بما فيها سيساعرونني لم يكونو( بعمانبي. وتر 
الطهى والتتظيفهوالقسوق.وأعهال التسكلة وريعاية كاث (لاشخاص الزين لم (توقم أث 
الأطفال أو كبار السن. يساعروني هم سن يقفوث بعانبي 

1 التحدث معك عن مشاعرك ومشاركتك إياها. قائليرن: ما 0 لظ 092 جات 

1# توصيل المريضن العزيز عليك إلى مواعيد 7 
الفحوصات الطبية. 

18 إحضار الأطفال من المدرسة أو الأنشطة. 

18 إحضار العقاقير. 

8 البحث عن المعلومات التي تحتاج إليها. 

8 أن يكون الشخص المسئول عن التواصل ومساعدة الآخرين على معرفة بآخر تطورات حالة المريض العزيز عليك. 


من يمكنه تقديم المساعدة؟ 


فكر فيمن يمكنه مساعدتك على القيام بالمهام. إلى جانب الآصدقاء والعائلة؛ فكر في جميع الأشخاص والمجموعات 
التى تعرفها انت والمريض العزيز عليك. بعض الامثلة تشملء الجيران وزملاء العمل والمرشد الديني في منطقتك . 
قد تكون مستشفى أو مركز السرطان قادرًا على إخبارك بالخدمات التي يقدمها أو أن يعطيك قائمة بالوكالات التي 
يمكنك الاتصال بها. يمكن لموظفي الخدمة الاجتماعية أيضًا أن يجعلوك تتواصل مع خدمات الدعم. 


كن مستعدا لرفض بعض الأشخاص تقديم المساعدة 


أعيانا لأ يكون الثاين على استعد اد للمساعد 3 هما قن بحرم يشا عرف أوايغضيك. وقد .يكو الآمر اكثر صعوية بشكل 
خاص ان ركفض الذين توقعت أن مسماهوولك مسا عد تكن قل تشياءل لمان | لا يموكن علنك تحصن ها المساعدة. من 
سين الآسباب الشاكفة ما يلى: 


8 قد يواجه الناس مشاكل خاصة بهم أو قد لا يملكون وقنًا كافيًا لمساعدتك. 
18 قد يخاف الناس من مرض السرطان أوقد يكونون قد مروا بالفعل بتجربة مؤلمة متعلقة به بحيث لا يرغبون 
في التورط في الأمر والشعور بهذا الآلم نفسه مرة أخرى. 

1 قد لا يدرك الناس مدى صعوبة ما تمر به, أو ربما لا يدركون أنك بحاجة للمساعدة حتى تطلبها منهم. 

1# قد يشعر بعض الافراد بصعوبة الامر لانهم لا يعلمون كيفية إظهار اهتمامهم. 
إذا لم يمدك الناس بالمساعدة التي تحتاج إليهاء فقد يكون عليك أن تتحدث معهم وتشرح لهم حاجاتك. أو ربما 
تتغاضى عن الأمر برمته. ولكن إن كانت العلاقة مع هؤلاء الناس مهمة بالنسبة لك: فقد يكون عليك أن تخبرهم 
بما تشعر به؛ مما قد يساعد على منع تفاقم مشاعر الاستياء أو التوتر. حيث إن هذه المشاعر من شأنها الإضرار 
بالعلاقة على المدى الطويل. 











تقديم الرعاية عن بعد 


تعلم ما يحدث في أثناء رعايته متأخرًا. ولكن حتى إن كنت تعيش بعيدّاء فمن الممكن أن تقدم الدعم وأن تكون 


الك اه 


إن مقدمي الرعاية الذين يعيشون بعيدًا عن المريض لمسافة تزيد على الساعة بالسيارة عادة ما يعتمدون على 
الهاتف أو البريد الإلكتروني كوسيلة للاتصال؛ ولكن قد يكون تقييم احتياجات شخص ما بهده الطريقة 0 
إنك تعلم أنك قد تضطر إلى الإسراع لتكون بجانب المريض العزيز على قلبك في حالات الطوارئّ الحرجة؛ ولكن 


من الصعب الحكم على الحالات الأخرى. متى يمكنك أن تعالج الأمور 


الا 2 ل ان 6 ار ا و 


إيجاد الصلات 


يقول الكثير من مقدمي الرعاية إنه قد ساعدهم كثيرًا استعراض كل 
من مصادر الدعم المدفوعة والتطوعية. حاول أن تنش شبكة دعم 
من الأشخاص الذين يعيشون بجانب المريض العزيز على قلبك. وأن 
0 الدسشاك الذين يمكنك الاتصال بهم في أى وقت ليلا 0 
نهارًا ويمكن الاعتماد عليهم في الآوقات العصيبة. قد تحتاج منهم أن 
يطمئنوا على المريض العزيز على قلبك من وقت لآخر. 

يمكنك أيضًا أن تبحث في الزائرين التطوعيين أو مراكز رعاية كبار 
السن أو حتى في خدمات التوصيل للمنازل. عادة ما تنشر الوكالات 
المحلية لرعاية كبار السن قوائم بالمصادر على شبكة الإنترنت. إن 
البحث في أدلة الهاتف المطبوعة أو عبر الإنترنت أمر مفيد للغاية. 
أعط رقم هاتفك لفريق الرعاية الصحية الخاص بالمريض العزيز 
عليك للاتصال بك في حالات الطوارئ. 


نصائح أخرى 


"(ث حالم (أخي تسوء - فقر عرثت 
لم (نتكاسةم سيكم عنز (يام. كتنث 
(شعر بالعهز الشرير لاني بعير 

عني. أحارل (ث (تصل بي كلبا 
أسكن» ولكن الاسر البعبط هو (ني 
لا أستطيع أت (تيقن عيبا يعرث 
لى. وأنا لا أعب أت (شر ببزل 
الانعزلل . 


عبر البريد الإلكتروني. أو فكر في إنشاء موقع إلكتروني لتتشاركوا الأخبار عن حالة المريض العزيز عليك 


1 تحدث مع خبراء الإلكترونيات والحاسب عن أية وسائل أخرى للتواصل مع الناس؛ حيث إن مجال استخدام 


الفيديو والإنترنت يتطور كل يوم. 


8# قد توجد في شركات الطيران أو الحافلات عروضن خاصة بالمرضى أو عائلاتهم. قد يعرف موظف 
ا ل ا ل ل ل ا لل امش د اتاد (إر السشكاتت 


ل ةا 


88 إذا كنت مساضرًا لترى المريضن العزيز عليك. حدد مواعيد رحلاتك الجوية أو رحلات القيادة بحيث 
تتمكن من الحصول على فسط من الراحة عندما تعود لمنزلك. يقول الكثير من مقدمي الرعاية عن بعد 
إنهم لا يملكون وقنًا كافيًا للحصول على الراحة عندما يعودون لمنازلهم. 

ا فكر في شراء بطاقة هاتف مدفوعة مسبقا من متجر التخفيضات لتقلل من تكاليف قواتير الاتصالات 
بعيدة المدى. أوراجع خطط هاتفك أو جوالك للمسافات البعيدة. وانظر ما إذا كانت هناك أية تغييرات 


يمكنك إدخالها من أجل تقليل تكاليف فواتيرك. 





من الطبيعي أن تشعر بالحزن أو الغضب أو القلق من التغيرات 0 أجل (البال 
التي حدثت في أسلوب حياتك بسبب إصابة أحد المقربين منك اال الا 
بعرض السروطان» قد تححد يعض القرارات المهمة القى من قبأنيا 3 لعيل من لجبل اللررانيا لاني 
التأثير على عملك أو حالتك المادية. إن إيجاد طرق للتغلب على (عصل ا ل سان 
هذه المبشكلات من شانة أن يمدك ببعض السلام الداخلي. عزلياء ناح لال شيء : 


التعامل مع المخاوف المادية 


إن التحديات المادية التى يواجهها مرضى السرطان وعائلاتهم جقيقية بالقعل» خلال المعرطن قل تحن انه من 
ولكن من المهم أن تحافظ على الحالة المادية لعائلتك. 


بالتضية لفواقو المستةغياض:قد تتحدت, انك او المريكن 
المقرب منك مع المستشار المالي بالمستشفى. قد تكون 
قادرًا على تنفيذ طريقة الدفع بالأقساط الشهرية أو حتى 
الحصول على خصم. قد يكون عليك أيضًا أن تظل على 
اتضنال مشركات الكامية للتاكن هون ان يعكن تكاليق الاذونة 


التغخلب على مشكلات العمل 


من بين أكثر مصادر الإرهاق تأثيرًا محاولة الموازنة بين 
متطلبات العمل وتقديم الرعاية والدعم للمريض المقرب 
منك. إن ضغط تقديم الرعاية من شأنه التأثير على حياتك 
العملية بالكثير من الطرقء من بينها: 





1# التسبب في حدوث التقلبات المزاجية والتي من 
شأنها إصابة زملائك في العمل بالحيرة أو العزوف عن العمل معك. 

© جعلك مشوشا أو قليل الإنتاج. 

1# التسبب في تآخرك عن العمل أو أخذ إجازات مرضية بسبب شعورك بالتوتر. 

18 زيادةالضغط عليك عندما تشعر بأنك العائل الوحيد للآسرة إذا ما كان شريك حياتك غير قادر على 
العمل 


8 زيادة الضغط عليك لمواصلة العمل» حتى إن افترب موعد تقاعدك. 


"5 





5 








إنها لفكرة جيدة أن ترى ما إذا كان في أنظمة عملك أية سياسات 

متعلقة بمرض المريض المقرب منك. انظر ما إذا كانت هناك أية "نت اسان مسرن قافم دن 
برامج دعم للموظفين. تمتلك الكثير من الشركات برامج دعم ع ل ا 
للموظفين من خلال وجود مستشارين للحياة الح ارا سو ثم يكوث لزامًا علي أث (ذمهب 
بعض الشركات تمتلك سياسات متعلقة برعاية كبار السن او غيرها للعبل فى (لصبام التالى. يا لي عنم 
برامج فوائد الموظفين التي يمكنها دعمك. قد يوافق صاحب عملك ر عرهق!". 1 

على ان يعطيك إجازات مرضية او إجازات بدون راتب. 


ذلك يكن عابي ملف يسله بواببات معيو بي تتعلق بمرض 
المريض المقرب منك؛ يمكنك أن تحاول أن ترتب معه أمرًا آخر بشكل 
غير رسميء مثل مواعيد العمل المرنة أو مبادلة الورديات مع زملائتك 
بالعمل أو تعديل جدولك أو العمل عن طريق الهاتف عند الحاجة. 


قد تنطبق أنظمة العجز والإجازات المرضية على حالتك. حيث يجب على الشركات المؤمنة أن تعطى فترة تصل 
إلى ١١‏ أسبوع عمل من الإجازات بدون راتب خلال فترة ١7‏ شهرًا لرعاية أحد أفراد الآسرة الذي تكون حالته 
الصحية حرجة. 
وضع ترتيبات الحياة في الاعتبار 
احانا م يظر انسار عي كان لح على لكر يض المدرب يتك ان يي وعدم وب ششض حر عن انجار 
هذه القرارات نعرض فيما يلي بعض الأسئلة الجيدة لتطرحها على نفسك: 
© مانوعية المساعدة التي يحتاج إليها المريض العزيز عليك9 
8 هل من الخطر أن يعيش وحده؟ 
#ا ماعدد المرات التي يحتاج فيها للمساعدة؟ 
عليك أيضًا أن تضع في اعتبارك ما يشعر به المريضء حيث قد يخشى أن: 
8 يفقد استقلاله. 
8*8 الانتقالإلى مراكز الرعاية الصحية أو غيرها من منشآت 
المساعدة على الحياة. 


أحيا ايكون الأكثر سهولة دبال يعضن التثيير الشيعلى تريات العياة 
عتدها "تكون المسقورة قادمة عن احن. الجيواع الصحيين, الموظطفونخ 
الاجتماعيون والممرضات المنزليات وغيرهم الذين يعملون مع كبار 
السن وغيرهم قد يكونون قادرين على مساعدتك على التحدث مع 
مريض السرطان المقرب منك. 





التعدشمات المسفه 


إذا لم تكن قد قمت بهاء فمن المهم أن تبداً في التحدث مع المريض المقرب إليك عن أمنياته. حيث إنه قد يأتي 
وقت لا يمكنه فيه أن يخبر فريق الرعاية الطبية بما يحتاج إليه. يفضل بعض الأفراد أن يدعوا الطبيب أو أحد أفراد 
الأسرة ليتخن القرارات نيابة عنهم. ولكن عادة ما يشعر أغلب مرضى السرطان بشعور أفضل عندما تكون أمنياتهم 
معروفة. تحدث مع مريض السرطان المقرب منك عن نوعية الرعاية التي يرغب في الحصول عليها. كلما زاد ما 
تعوفه» كان استعد ادك افضيل. 


التعليمات المسبقة هي وثائق قانونية تخبر الآطباء بما عليهم القيام به إذا لم يكن المريض المقرب منك قادرًا 
على إخبارهم بما يريد بنفسه. تسمح هذه الوثاتق للمريض بأن يقرر مسبقًا الطريقة التي يرغب في أن يتلقى العلاج 
من خلالهاء وقد تشتمل على وصية في أثناء الحياة وتخويل أحد الآشخاص بقرارات الرعاية الصحية. 

8 الوصية خلال الحياة. تدع الناس تعلم نوع العلاج الذي يرغب المرضى بالخضوع له إذا لم يكونوا قادرين 
على التحدتث. 

8 تخويلأحدالأًشخاصى بقراراتالرعاية الصحية. تخويل شخص ما باتخاذ القسوارات العلبية بدلا مة 
المريض إذا لم يكن قادرًا على اتخاذها بنفسه. يَطلق على هذا الشخصء المختار بواسطة المريض؛ وكيل 
الرعاية الصحية. ويجب أن يكون شخصًا يثق به المريض ليتخذن القرارات ويختار المفضلات نيابة عنه. 

إن إعداد وثيقة التعليمات المسبقة لا يعتبر يأسَاء بل إن اتخاذ القرارات الآن يجعل المريض في موضع التحكم, 
فبهذه الطريقة ستكون رغباته معروفة ويمكن اتباعها. قد يساعد هذا الآمر الجميع على التقليل مما يقلقهم من 
المستقبل وأن يستمتعوا جميعًا بالحياة. 

قم بعمل نسخ من تعليمات المريض المقرب إليك المسبقة, وقم بتوزيعها على فريق الرعاية الطبية وقسم السجلات 
بالمستشفىء واحتفظ بنسخة لنفسكء. مما سيؤكد أن الجميع يعلمون برغبات المريض. 

لا يجب حضور محام عند ملء هذه الآوراق: ولكن يجب وجود كاتب عدل. تختلف القوانين باختلاف الولايات فيما 
يتعلق بالوصية في أتّناء الحياة أو بتخويل أحد الأشخاص بقرارات الرعاية الصحية. وقد تختلف هذه القوانين 
في بعض التفاصيل المهمة؛ قفي بعض الولايات تكون الوصايا في أثناء الحياة أو بتخويل أحد الأشخاص بقرارات 
الرعاية الصحية والتي تم توقيعها في ولاية أخرى غير قانونية. تحدث مع أحد المحامين أو مع موظف الخدمة 
الاجتماعية للحصول على المزيد من المعلومات أو زر الموقع الإلكتروني الخاص بحكومة الولاية التي تعيش بها. 
قد تختلف مع المريض المقرب منك فيما يتعلق بمحتوى التعليمات المسبقة. عليك أن تجعله يعلم رأيك: ولكن عليك 
في النهاية أن تدرك أنه اختياره هو. إذا لم يتمكن كلاكما من الاتفاق؛ فربما عليكما أن تلجآ إلى شخص آخر ليكون 
حكمًا بينكما في الحوار الذي سيجري. قد يكون عليك أن تتحدث إلى أحد المرشدين الدينيين أو موظف الخدمة 
الاجتماعية أو أشخاص آخرين يعملون في مجال السرطان أو أحد العاملين في مأوى رعاية المحتضرين. 


أوراق قانونية أخرى 
نعرض فيما يلي بعض الأوراق القانونية الأخرى التي لا تعتبر جزءًا من التعليمات المسبقة: 
الخيرية: 


8 توكيل. تعيين شخص ما يختاره المريض لإدارة أمواله بالنيابة عنه إذا لم يكن قادرًا على هذا . 
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السرطان المقرب منك 
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إذا لم يكن المريض المقرب 
منك لا يقدر بدنيًا على جمع 
راف ا لال اك 
ان يد قافية مه الاوراف 
وأماكن وجودها. 

احتفظ بالآوراق في صندوق 
مقاوم للنار أو عند محام. 


إذا كان المريضن. المقرب 
منك يحتفظ بأوراقه المهمة 
في خزينة بأحد البنوك, 
معليه 0 اك إن ا 
أغراد العائلة الموثوق بهم 
قادر على الحصول عليها. 


رغم أن أصول الوثائق 
ل الاك 
فإنه على أفراد العائلة أن 
1 5 أ | 1 5 مره 

هناك ورقة عمل عن الأمور 
ل لاس رد 
ستحتاج إليها عائلتك. 


قد يخفف التخطيط الجيد من الأعباء المالية والقانونية والعاطفية 
التي قد تقع على عاتقك في حالة وفاة مريض السرطان المقرب 
إليك. بالنسبة للكثير من الأشخاصء من الصعب مناقشة هذه 
الموضوعات. ولكن التحدث عنها في الوقت الحالي من شأنه أن 
يجنيك المشكلات فيما بعد. 


ربما لا تكون مرتاحًا لمناقشة هذا الموضوع مع المريض المقرب 
منك. أو ربما كانت أسرتك من النوعية التي لا تتحدث في مثل هذه 
الموضوعات؛ في كلتا الحالتين: اطلب المساعدة من أحد أعضاء 
فريق الرعاية الصحية؛ حيث إنهم قد يكونون قادرين على مساعدة 
المريض المقرب منك وأسرتك على فهم أهمية التحدث عن مثل 
هذه الموضوعات في وفقت مبكر. 


8 إيضاح مسائل التأمين. تواصل مع شركة التأمين الصحي 
إذا ما قرر المريض أن يجرب أسلويًا جديدًا للعلاج أو 
الحصول على رعاية المحتضرين. تغفطي أغلب خطط 
التأمين الصحي رعاية المحتضرين. كما تفطي أيضًا 
الزيارات المنزلية القصيرة التي تقوم بها الممرضات 
اوالمساعدات الصحية المنزلية لعدد من المرات خلال 
الأسبوع. ولكن من الحكمة أن تسأل مقدماء الآمر الذي 
يساعد على تفادي مشكلات الدفع فيما بعد. 


18 تنظيمالآمور. قد تساعد المريض المقرب منك من 


ا الحديث عن رغبات المريض في شكل جنازته. يخطط 
بعضن الأشخاص في أن تكون جنازاتهم والصلاة عليهم 
في مسجد محدد وكذلك قبورهم . قد يساعد هذا الآامر 
5ج كي عي ا لسطيط نه ارك ها لي رشيات اندر يس 
وَأنْ تظهر لمسكة الشخصية. 


التحدث مع العائلك والأصدقاء 





أن التجدك عن الموضوهات الشانكة لين سيلا على الأطاذق: 
حيث إنه من الصعب مواجهة المستقبل الغامض والموت 
المتوقع للمريض المقرب منك. عادة ما لا يرتاح الناس إلى 
الحديث عن تلك الموضوعات:. أو ربما لا يدركون ما يقولون. 
ولكنك بحاجة إلى التحدث مع المريض المقرب منك أو 
الأخرين عن يعظن الموضوعات. قد تشمل. تلك. الموضوعات 
مدى قد ابحة بحالة السبورطاق او الاسكدد اه للمستقيل اد حاوف 
الموت أو أمنياته في نهاية حياته. 


تتحدث بعض العائلات بانفتاح عن هذه الأمور. في حين لا تفعل 
عائلات أخرى. لا توجد طريقة صحيحة أو خاطتئة للحديث عن 
مثل هذه الأمورء ولكن أظهرت الدراسات أن العاتلات التي 
تناقش مثل هذه الأمور تشعر بشعور أفضل حيال الرعاية التي 
تحصل عليها والقرارات التي تتخذها. 


التحدت مع مريض السرطان المقرب إليك 


"لا يرغب (خى فى (تخاذ (ي قرار 
يتعلق بعلاجج» فقر ترك (اللأسر 
م ولا يرير ث يعرف زي شى ؟. 
لزل فإننا نهلس م الطبيب ونناتشت 
في جميع الغياراتث اليتاجي 
ونعباول (ث نفعل (للافضل ترر 
استطاعتنا" 


من المحتمل أو تكون انث ومريضص السرطان العزيز عليك تمتلكان الأفكار والمخاوف نفسها عن نهاية الحيأة. ومن 
العلبيمى أن تحاولا بحماية يعطكها الآخر: ولكن الكويق هق الفوت لآ يقل ان اجدى ولا تسيب الأحتفا هل بالاهكار 


لنفسك فى إطالة حياة أى شخص. 


قد تظل أنت ومريض السرطان العزيز عليك تأملان في البقاء معًا لوقت أطول أو حدوث شفاء غير متوقع؛ ولكن من 
الحيك أيضا الحديف:عما يحدت وهن حقيقة أن المستقيل غير مؤكد. ان انخفاء الحقيقة هن يعضكما الآخر آمر غير 
صحىء حيث إن تجنب المشكلات المهمة يجعل من الأصعب حلها فيما بعد. قد تجدان أنكما تفكران فى الأمور ذاتهاء أو 


رمما تحدان انكما تفكر ان بطريقة محظلفة: مما مزمد من اهمية 
أن تصارحا بعضكما بأفكاركما. إن التحدث عن مخاوفك قد 
يكون له تأثير شاف على جميع المشاركين في الآمر. 


عادة ما تكون الطريقة المثلى للتواصل مع شخص ما هي 
الإنصات له. هذه واحدة من الطرق الآساسية التي تظهر 
للناس أنك متواجد من أجلهم: حيث إنها قد تكون من أكثر 
الآمور الجيدة التي يمكنك القيام بها. ومن المهم أيضًا أن 
تكون داعمًا لآأي شيء يرغب في قوله المريض العزيز عليك, 
حيث إنها حياته وهو من أصيب بالسرطان. إنه بحاجة إلى 
معالجة أفكاره ومخاوفه في الوقت الذي يناسبه وبالطريقة 
التي تلائمه. يمكنك دومًا أن تسأله عما إذا كان مستعدًا 
للتفكير في تلك الموضوعات والحديث في وقت آخر. ربما 
كان يفضل التحدث عن هذه الآمور مع شخص آخر. 





هه" 
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الحديث عن الموضوعات الشائكة 
"عنز لأث ته تشغيص (لبرض 
ا اي الا ل ل ل ا د الم طلامة» 000 
سييل المفال أن مريض السرطان العزيز .على قليك يرحب ض 
تجربة أسلوب مختلف من العلاج أو يرغب في المتابعة مع طبيب 
آخرء أو قد يشعر بالقلق من فقدان استقلاليته أو أن ينظر له 
الآخرون على أنه شخص ضعيف أو أن يكون عبئًا يثقل كاهلك. 


هزل الموضوع. لا يرغب (ي شخص 
في (لتعرتث عن نباي (لعبياة. 
ا 0 
السرطال, لم يعر لرينا خيار 
الآمر المهم الذي عليك أن تتذكره أن المريض العزيز عليك من أخر. علينا لأث نتناتش فى كيف 
حقه أن يختار الطريقة التي يعيش بها ما تبقى من حياته. رغم ا ل )ا 
أنك قد تمتلك رأيًا صائيًا فيما يتعلق بما عليه فعله؛ إلا أن القرار بالنستّ لعائلتناء» كاث همزل الأس 
يعود إليه فيما يفعل. نعرض فيما يلي بعض النصائح عن كيفية ا ا مر 
التحدث عن الموضوعات الشاتكة: ١‏ 

18 تدرب على ما سنقوله مسبقًا. 

ا الخدروقنا مناسناء واب الههما اذاكان الوقث تايبا ااسدية» 

1# كن واضحًا فيما تهدف إليه بحديثك. ما الذي ترغب في 
الخروج به من النقاش9 
تحدث يصدق. 
اترك المجال للمريض العزيز عليك ليتحدثء واستمع إليه ولا تحاول أن تقاطعه. 

تشعر بالإلحاح لآن تنهي جميع الآمور بعد مرة واحدة من النقاش. 

لا يجب عليك أن تقول دائمًا "إن الأمور ستكون على ما يرام . 


ات يد ب ١١‏ اشخاص المعاوةة ب البيم: ركيم قن لحرن 5 ها يذاه رقم رات مكف يديز ان شال 
مقدمي الرعاية الآخرين عن كيفية التعامل مع الموضوعات العصيبة. 


كات هناك الكثير (لزي كنا نرغب في قولم 
لموثء» ولكننا لم نتمكن سن (إيجماد (لكليات 
البناسبيم؛ لز( ساعرتنا إعرى صريقات 
العائل» وكانت تعمل عمرضمٌ» في تجبيز 
ليلي تجيعت فيها العائلي بأكبلبا ني غرفم 
جوث» و(خبره كل واحر سنا بيرق حب 
لى. وعنى قضاء همزل (لوقتث ععًا (لكثير لنا 


»© 





إذا كنت لا تزال تواجه صعوية في التحدث عن الموضوعات المؤلمة». فاطلب مساعدة الاحترافيين. قد يكون خبير 
الصحة العقلية قادرًا على مساعدتك في استكشاف الموضوعات التي تشعر بأنك غير قادر على تناولها بنفسك. 
ولكن إن كان المريض العزيز على قلبك عازفًا عن الذهاب لهذا الخبيرء يمكنك دائمًًا أن تحدد موعدًا للذهاب 
وحدك. قد تسمع بعض الأفكار عن كيفية فتح تلك الموضوعات. يمكنك أيضًا أن تتحدث عن بعض من مخاوفك 
ومشاعرك الأخرى التي تواجهك في الوقت الحالي. 





عندما تجد نفسك راغبًا في قول الآتي .... جرب أن تقول: 
أبي؛ إنك ستكون على خير ما يرام. (بى» هل يوجر عا يقلقكك ؟ 


عن (لصعب (ت تعالم ججميع سا 


لا تتحدث بهذه الطريقة: يمكنك أن تهزم المرض. 7 
يوإجبك رحرك. 


ااه يوجد من يمكنه المساعدة. 2 ندري بجانئكك طولال إ(لوتث. 


إني (شعر بأني مضغوط في لوقت 
لا يمكنني التحدث عن هذا الأآمر. (لعمالى» هل ييكننا (لتعرث عن هزز 


ْ 1 تعتقر أث الأطباء سعمقوث؟ كيف 

ما الذي يعمله الأطباء؟ إنك قد تحيا طويلا. مهل 0 لك 

يبرو لك (لاسر؟ 

من فضلك لا تستسلمء أنا بحاجة لك إلى جانبي. رالتبسا عاتن عن لاسرع من ضار 
الازعي بطريقي عا. 


وهنا نتأكر عن حصولك على (نضل 
يجب أن يكون هناك أمر ما لنفعله. علاع سيكن. ولكن دعنا نكن سعًا عنرسا 
نبزل تشاررف ديرن 


إث (البوتف صعب» هل ييكنني أث 


لا تكتّب. سوف تكون بخير. 
(جلس سعاك لبرهي سن (لوقتثُ؟ 


من كتاب 11152655 5110115 عطأعة1 عامزمء 101 عع5ةل110ا© :11011315 10 عأهه113200: تأليف لين جاي ؛ واجاي هازوكد” 1ه وان نشو 
جامعة أوكسفورد: نيويورك ) 
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اث لبش يعيشوت ع رجلم 
(لطفول سرة وإحرة. إنبا رقتث 
حرم للتطور. إختر زلا 55 
مرضات على (ني عقب بل على 
ني عنصي يبكئك سن خلالها 
لت اران لهاس اريت لامر 
(طفالك على ذبجك رتصريقاكت 
رالشعور بعبك 3 بشكل قوي 

... عنرسا تر حقيقيم (لمب 
رالاعل يبكنك أن تقود (طفالك 
نبو سنظر حبياة معزنزر لبع طوال 
حمياتبم" - الطبيبم ونري هارنام 


*من كتاب 1135 غمع232 لل معطا 
1856 10 م0101 لل :1ععمةن) 
:امل 101. من تأليف وندي 


هارفام, 8 (دار نشر هاربرء نيويورك ) 


التحدث مع الأطفال والمراهقين 


إن الأطفال بداية من سن ١8‏ شهرًا يبدأون في التفكير في العالم 
من حولهم وفهمه. إذا كان هناك شخص قريب منهم مصاب 
بالسرطان؛ فقد يتغير عالمهم شير و اسيداار سناء نهدا 
السبب يجب أن تكون صادقا معهم وأن تعدهم لكل خطوة يخطونها 
في هذا الطريق. إن الأطفال بحاجة إلى من يطمئنهم بأنه ستتم 
رعايتهم بغض النظر عما يحدث. 


قد تؤثر الضغوط والمخاوف اليومية على طريقة تصرفك مع أطفالك, 
فقد تشعر بالتشتت ما بين رغبتك في ان توفر وقتا لاطفالك؛. في حين 
يحتاج مريض السرطان العزيز عليك إلى وقتك هو الآخر. لهذا السبب من 
الجيد ان تدع اطفالك يعلمون ما تشعر 
به. لا تفتر ض أبدّا أنك تعلم ما يفكر به أطفالك: لز سل أل فرق 
ما سيكون رد فعلهم على المعلومات. يقول الخبراء إن إخبار الأطفال عن 
السرطان أفضل من ترك خيالهم حرًا ليقلق من أسوأ الأمور. 


رغم أن هذا الأمر فصل صعب جدًا من حياة الأسرة: فإن الأطفال 
قادرون على الاستمرار بالنمو والتعلم خلال تلك الفترة. إن التعامل 
مع السرطان بانفتاح وصدق بإمكانه تعليم هؤلاء الأطفال كيف 
يتعاملون مع عدم الثقة لبقية حياتهم. إن الاستفادة القصوى من 
الحاضر درس مهم ليتعلمه الجميع. 





الحفاظ على فئوات التواصل مفتوحة 


تختلف ردود أفعال الآطفال حيال إصابة المقربين منهم 
1# يبدون مرتبكين أو خاتفين أو غاضبين أو 
يشعرون بالوحدة او مضغوطين. 
العلاج تظهر على المريض. 
18 قد يتصرفون بعاطفية أو يفقدون كل الاهتمام 
الذى اعتادوا الحصول عليه. 
8 يشعرون بالمسئولية أو الذنب. 
وو 
بالمزيد من الأعمال المنزلية اليومية. 
1# يواجهون مشكلات بالدراسة وقد يهملون 
واجباتهم المنزلية. 
ا يواجهون مشكلات في تناول الطعام ومواكبة 
الدروس في المدرسة أو التواصل مع الأصدقاء. 
1# يشعرون بالغضب لآن شخصًا آخر يهتم بهم 
فى الوقت الحالى. 3 [ 3 
بغض النظر عن رد فعل أطفالكء عادة ما يكون من الأسهل التعامل مع مشاعرهم قبل أن تظهر. إذا لم يصارحوك 
بما يشعرون به؛ فربما يفضلون أن يتحدثوا مع شخص آخر من خارج نطاق الآسرة: مثل معلم أو مدرب يثقون به. 
إذا ما لاحظت وجود تغيرات أو مشكلات؛ فقد ترغب فى طلب المساعدة من أحد أطباء الأطفال الذى يعرف عائلتك 
بالفعل أو أحد مستشاري المدرسة أو موظف الخدمة الاجتماعية أو متخصص بحياة الأطفال: حيث يمكن لآي منهم 
أن يقترح عليك أحد المتخصصين بالصحة النفسية للأطفال عند الحاجة لذلك. 


ال١110‎ 


١ / اا‎ 


سلوكيات أخرى 


من الطبيعي عند بعض الأطفال أن تظهر عليهم علامات التراجع الفكري؛ حيث قد يبدأون في التصرف كما لو كانوا 
أصفر سناء أويبدأون في القيام بسلوكيات توقفوا عن القيام بها مثل التحدث مثل الرضع أو أن يبللوا فراشهم, أو قد 
يفقدون بعض المهارات التي اكتسبوها مؤّخرًا. عادة ما تكون هذه الآمور علامة على التوتر. يشير التراجع الفكري 
إلى أن الآطفال بحاجة إلى أن توليهم المزيد من الاهتمام؛ حيث إنها من بين الطرق التي يستخدمونها للتعبير عن 
مشاعرهم وطلب الدعم. عليك أن تدرك أنهم بحاجة إليك في الوقت الحالي. كن صبورًا في أثناء التعامل معهم 
لكي تتمكن من إعادتهم إلى ما كانوا عليه. ولكن لا تتردد في طلب المساعدة من موظف الخدمة الاجتماعية أو غيره 
من المحترفين إذا ما كنت بحاجة إلى النصح والدعم. 
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حاول أن تطرح الأسئلة غير محددة الإجابة 
التحدث عنها قد يتسبب في أمور أسوأً. حاول أن تطرح الأسئلة غير محددة الإجابة: بدلا من الأسئلة التي يُجاب 


1 ء آل 1 


عنها ب انعم" أو 'لا". أعرض فيما يلي بعض الأفكار التي قد ترغب في مشاركتها مع أطفالك مهما كانت أعمارهم: 
"1 كان ها بيحدت تنك مسصن انا عي الينا: . 

'إنلم تفمل أى شىء ميب يمورطن السرطان. ولايمكتك فل أىقنىء للمساغن ةتعلى التخاصى منه ٠‏ 
"قد يتصرف الناس من حولك بطريقة مختلفة لآنهم يشعرون بالقلق عليك أو بالقلق علينا جميعًا . 


1 ع ع ع 7 11 


"هل تشعسر ياتنه لأ يان من التحدنك معى هين هذا الأمر؟ أم تفضل التحدث مع السيدة جودز في 
العدوسةة : 


اك اناس من أن تشعر بالابيضاء أو التكبيداو الخوف او الحزن حيال كلها يحدث. قد تشعر بمشاعر كثيرة 
فى الوقت الحالىء كن تشعن أيضا بالسعادة فى يعكن الأحيان. لياس مر أن تشفر ضميع هذه المشاغر . 


شجع أطفائك على مشاركتك مشاعرهم وتساؤلاتهم 


دع لفاك يعلموا بأنهم ليسوا وحدهم, وأنه من الطبيعي بأت يشعروا بتلك المشاعر المتضاربة. ساعدهم على 
إيجاد طرق للتحدث عن مشاعرهم. قد يتمكن الأطفال الصغار من أن يظهروا لك ما يشعرون به من خلال لعبهم 
بالد فى أو رسم الصور. هناك أنواع الخرى من الفئون من شأنها مساعدة الأطفال الاكيو 15 على التعبير عن 
مشاعرهم. واصل تشجيعهم على طرح الآسئلة من خلال تقديم الرعاية لهم. ضع في اعتبارك أن الأطفال الصغار 


قن وطريحوخ الاسكلة تعنسها مرارا وتكرار ا هذا امير حلبيعئ 
وعليك أن تجيب عن الأسئلة في كل مرة بهدوء. 


أوجد أوقاتا للتواصل 


ابتكر طرق جديدة للتواصل. اجعل من وضعهم في الفراش 
أمرًا مهما حيث قد تتناول معهم الطعام أو تقرأ لهم كتابًا أو 
تتحدث معهم عبر الهاتف أو البريد الإلكتروني. تحدث معهم 
في أثناء ترنيب النباب اد غسل الأطياة. حدد وفتا يؤدي فيه 
أطفالك واجباتهم المنزلية في حين تفعل أنت أمرًا آخر في 
القوقة ذاذها: اواذهيوا للسيو معاء..يمكن ايكون الذهات 
اشراعء حاجيات: المنول .هو "وقث الصبعية" : إنقضاء 6 
دقائق فقط مع كل طفل من أطفالك على حدة دون مقاطعة 
من شأنه احداث فارق كبير. 








استعن بالمساعدة من الآخرين 


قد يكون الآمر غاية في الصعوبة أن تعطي أطفالك الوقت والطاقة اللذين اعتدت أن تعطيهما لأطفالك من قبل. 
ولكن أيّا كان ما يحدثء فإنهم بحاجة إلى اتباع نظام طبيعي للحياة في أسرع وقت؛ فهم بحاجة إلى الاستحمام 
وتناول الطعام واللعب وقضاء الوقت مع الآخرين. هل هناك أحد البالغين المقربين من أطفالك؛ مثل معلم أو مدرب 
أو غيرهم؟ إذا كان هناك أحد البالغين المقربين من أطفالك؛ يمكنك أن تطلب منه مساعدتك على الاهتمام 
بأطفالك في أثناء ما تتعامل أنت مع مسئولياتك الأخرى. 

يمكنك أيضًا أن تستعين بأصدقائك المقربين لمساعدتك في بعض من مهامك؛ مثل طهي الطعام أو اصطحاب 
الأطفال لتناول البيتزا. قد يكون هؤلاء الأشخاص من الأشخاص الذين يعرفهم أطفالك جيدًا أو يرتاحون 
لصحبتهم. يمكنك أن تطلب من الآخرين الذين لا يعرفهم أطفالك أيضا لمساعدتك على آداء المهام الأقل أهمية: 
مثل مساعدتك على القيادة او احضار الوجبات من المطاعم. 


التحدث مع المراهقين 


قد يطرح المراهقون بعض الأسئلة الصعبة؛ أو الأسئلة التي لا تمتلك 2 | 
إجابة عنها. قد يطرحون أسئلة '"ماذا لو وما تأثير السرطان على | 
المستقبل. يجب أن تكون صادقا معهم على الدوام. الأمر الأهم هو 
أن تستمع إلى ما يقولون؛ وكما هي الحال مع البالغين: أحيانًا ما يكون " ' 
الاستماع هو المفيد وليس الكلمات التي تقولها لهم. 


الأطفال الأكيوس انخاس المراهقيو ,قد يشعرو يعدم الرائحة الومشا ركه 
مشاعرهم معك. حيث قد يحاولون ان يتجاهلوا او يتجنبوا الموضوعات؛ لذا 
شجعهم على التحدث مع الآخرين: ودعهم يعلموا أنه لا بأس إذا لم يكونوا 
يعلمون ما يشعرون به في الوقت الحالي. يجد الكثيرون من الأطفال الأكبر 
سنا الراحة في التواجد معكء دون التحدث عن الموقف. أن تعانق أطفالك 





وتدعهم يدركون أنك تفهم ما يمرون به قد يساعدكم كثيرًا. 
في حالة المراهقينء قد لا تكون المشكلات ظاهرة أو تكون أكثر تعقيدًا من حالة الأطفال الصغار. أعرض فيما يلي 
بعض الآمور التي عليك وضعها في اعتبارك: 


8# يفترضن أن يكون المراهقون في بداية انفصالهم عن أسرهم» ولكن يصعب السرطان من هذا الآمرء مما 
يؤدى ببعض المراهقين إلى الانعزال أو الانسحاب. 

8 قد يُظهر المراهقون لذويهم رسالة 'دعوني وحدي"' رغم أنهم ما زالوا بحاجة إلى اهتمامك ودعمك بل 
ويرغبون بهما. 

18 أن تكون مراهقا في الظروف الطبيعية أمر يبعث على التوتر؛ لذا فإن بعض التقلبات المزاجية التي تشهدها 
قد لا تكون متعلقة بالمرض الموجود في نطاق الأسرة. 

ءِِ ع 1 1 ءِِ ع ءِِ 

الأنشطة المعتادة. 

18 حافظ على قنوات الاتصال مفتوحة وأشرك أبناءك المراهقين في اتخاذ القرارات قدر الإمكان. تأكد من 
رأمس الآنشطة التي يمارسونها ومشاعرهم في الوقت الحاليء فأشرك أحد البالغين الآخرين معك ليكون 
على صلة وقيقة بانتائك المراهقية: 





بض 





إعداد المراهقين للزيارات 


إذا لم يكن أطفالك يعيشون مع الشخص المصاب بالسرطان: فمن المهم إعدادهم قبل القيام بزيارة له. إن القرار 
بجعلهم يزورون الشخص المصاب أو عدم زيارته يعود إليك وللمريض بالسرطان العزيز عليك ولبعض أفراد الأسرة 
الآخرين. ولكن من حق الآطفال أن يختاروا ما إذا كانوا يرغبون في القيام بزيارة المريض بالسرطان أم لا. إذا كان 
المريض في المستشفى أو في أية منشأة طبية أخرى. فصف لهم ما ستكون عليه المنطقة أو الغرفة. أخبرهم بمن من 
المفترض أن يتواجد هناك وما قد يرونه. وصف لهم برقق ما إذا كانت حالة المريض الجسمانية أو الشخصية قد تغيرت. 
شه نار ون تحير مار اك شر ادر على رار 


1 
5 0" ل ل ل 
لتلعب معك أو تتكلم معك كثيرًا. وقد تبدو مختلفة قليلا أيضًا . 


" قن تكدون والدكك ناكية هتدم قصل اليهاء أو قت :تكون مسف كلة ولقن غير قخادرة على الجدييت لاذه 
11 
تحظى بقدر من الراحة. ولكنها ستعلم وستشعر بالسعادة بوجودك. انها تحبك ١‏ 


1 


1# لا تشعر بالقلق عند زيارتك للعم وقد يقول أمورًا غير منطقية. أحيانا ما يجعله العقار الذي يتناوله يفعل 
هذا. إذا حدث هذا الأمر يمكننا أن نخبر طبيبه بما حدث حتى يتأكد من أنه على خير ما يرام . 


أحيانًا لا يرغب الأطفال في القيام بالزيارة: أو لا يستطيعون القيام بالزيارة لآسباب أخرى. في هذه الحالة؛ هناك 
طرق أخرى لإظهار أنهم يهتمون بالمريضء حيث يمكنهم أن يكتبوا خطابًا أورسومًا. يمكنهم أن يتصلوا به هاتفيا 
اويتركوا له رسالة أو أغنية على جهاز الرد الآلي. شجعهم على إظهار حبهم ودعمهم بأية طريقة يرغبون فيها. 


تحدث مع الأطفال عن الموت 


يستحق الأطفال أن يتم إخبارهم بالحقيقة حول الآمور الحزينة. إن إخفاء الحقيقة عنهم يتركهم غير مستعدين 
لموت المريض المقرب إليهم وقد يتسبب في تفاقم الحزن الذي سيشعرون به. وإذا لم تقم بالتحدث معهم عن حالة 
المريض العزيز عليكم الصحية أو لم تخبرهم بالحقيقة عنهاء فإنك تخاطر بأن يواجه اطفالك صعوبة في الثقة 
بالاخرين عندما يبلغون. من خلال إشراك الاطفال في الازمات التي تواجه الاسرة؛ يمكنك ان توجه اطفالك نحو 
طرق صحية للتغلب على ما يحدث ومساعدتهم على الاستعداد لما سيفقدونه بطرق من شأنها معالجة آلامهم. 


قد يتساءل الأطفال من جميع الأعمار عن الموت: وما يحدث للجسم. من المهم الإجابة عن جميع هذه الأسئلة: 
وداع المريض العزيز عليهم. 

من أجل الاجابة عن الآستلة الصعبة عن الحياة» يجب أن تمتلك وجهات نظرك الخاصة عن هذه الموضوعات. 
ما الذي تأمله؟ ماذا تعتقد أنه سيحدث؟ يمكنك أن تظهر لهم كيف تأمل بحدوث الأفضل في حين أنك تتقبل وتستعد 
للتقيحة المحتملة (الموت )ء اذا كنيع صادفا ومتففخاءيمكتك أن قلفهم أن العوت جز لا يتجر أ عن الحيأة؛.وتظهر 
لهم أنه لا بأس من الحديث عن الموت. قد يتوافر لهم وقت أيضا ليتم تذكيرهم بأنهم لن يكونوا وحدهم وقت 
الحاجة؛ وأنك ستكون بجوارهم على الدوام. 

قد يساعدك مستشارا الأورام وموظفو الخدمة الاجتماعية المختصون بالأورام في الإجابة عن هذه الآسئلة؛ فقد 
يعلمون بوجود بعض البرامج المحلية أو القومية التي تقدم المساعدة للأطفال في هذه المواقف. أو قد يقترحون 
عليك بعض الكتب أو مقاطع الفيديو والمواقع الإلكترونية التي تتناول هذه الموضوعات. 


الكواصل هه شريك سباك المصابىالسوظان 
يشعر بعض الأزواج بالراحة عند التحدث عن المشكلات العصيبة أكثر من بعضهم الآخر. أنت وشريك حياتك فقط 
من يعلم كيف تشعرون حيال هذا الآمر. 

لمكن غلاج يعض الأمون التى تسيب التوفر لك ولشريك حياتك في الوقت الحالي. ولكن أحيانًا ما يكون الحديث 
عبا عياض هيا قد ترغب في قول أمر مثل التالي بانفتاح: "أعلم أنه لا يمكننا أن نعالج هذا الأمر اليوم. ولكني 
أود أن أتحدت فليا عن سير الأمون وقيف تتتهو تجاهها" - 


قد تتضمن الموضوعات التي تناقشانها كيف يقوم كل منكما: اعت زث زوجى يعبارل 
ا بالتغلب على التغير والمجهول. زت يكوث (يهابيًا مع جميع عن 
18 بالشعور تجاه كونه مقدم رعاية أو كونه من تتم رعايته. جولم» حتى عع رللريي. إذم 
]ا بالتعامل مع تغيرات قواعد العلاقة بينكما أو قواعد المنزل. يقول إنى تت 52-0000 
1 بالرغبة في التواصل مع بعضكما الآخر. قزل (لاس عسعزت كثيرً! بالنسبة 
18 بإلقاء النظر على الموضوعات التي قد تضر بالعلاقة بينهما. لى؛ حبيث (إنى لا لرى هز فى 
8 بمشاعرهء أوما قد يرغب في الشعور به» بأن تتم رعايته أو تقديره. للينزل". ْ ْ 
1# الشعور بالامتنان نحو الشخص الاخر. 

عندما يشتد المرض بمريض السرطان العزيز على قلبك. قد ترغب في مشاركته بعض الموضوعات العملية» والتي 

قد تش” مل على القرارات التي عليكما أن تجن اها هعاء وها الذي عليك فعله وحدك. إلى جانب هذاء. قد ترغبان في 


الحديث عن المهام المختلفة التي يمكن لكل منكما القيام بها وحده في الوقت الحالي. 


أوجد طرقا لاظهار الامتنان 


ربما كان شريك حياتك يقوم بالكثير من أجل استمرارية الآسرة. والآن وبسبب مرضه؛ أصبحت تحاول أن تعتاد تلقي قدر أقل 
من المساعدة. ريما أصبح من الصعب ملاحظة الأمور البسيطة التي يقوم بها شريك حياتك كمساعدة لك,. حيث إنك عادة 
ما تواجه الكثير من الأمور. ولكن عندما تتمكن من هذاء حاول أن تبحث عن هذه الأمور لتظهر له امتنانك على قيامه يها. 


عادة ما لا يتطلب الأمر الكثير من الجهد من أجل جعل يوم المريض العزيز على قلبك بهيجًا. إحضار شراب بارد 
أو إعطاؤه بطاقة 3 أو الاتصال للاطمكئئان عليه اموز من شأنها أن تظهر 1ه أنك تهتم به. إن إظهار بعض الامتنان من 
شأنه أن يجعل كليكما تشعران بشعور أفضل. 


اقضيا بعض الوقت معا 


يجد الكثير من الأزواج ان القخطيط لعضباء وقف بخاص مما ساهدهنا 
كثيرًا . أحيانا ما تكون بعض الأياء أفضل من بعضها الآخرء بناء على 
ما يشعر به شريك حياتك؛ نذا يحب أن كون سي ١‏ لتيرات اللحخلة 
الاخيرة: ليجب عليك و تكون خيانا . إن الآمر يتعلق بقضاء بعض الوقت 
معا . الأمر الذي يعني مشاهدة فيلم أو الخروج لتناول الطعام في الخارج ‏ أو 
منشاهدة الصور القديمة» او أي ار لخر تحبان القيام به. يمكنكما ا 
أن تخططا لبعض المناسبات مع الآخرين إذا ما كنتما تفتقد تفتقدان ذلك. 








رذن 


أوجد طرقا لتكون حميميا 

قد تجد أن العلاقة الخاضة بيتك وبي شريك 
حياتك قد اختلفت عما اعتدتماه. حيث ان 
هناك الكثير من الآمور التي قد تؤثر عليها: 





اك اد لهك ل 


ا 0 يكو 
ل 0 متالما او غير مرتاح. 





8 أن يكون شريك حياتك متعبًاء أو 


يشعر مقدمو الرعاية بما يلى: 18 أن تكون أنت متعيًا. 


1# التوتر بسبب انواع التواصل 1 يبدو أن علاقتكما فاترة أو مرهقة. 
المختلفة. 





فقدان الحساسية او التفاهم لشكله فى الوقت الحالى. 
وتبادل المشاعر. 
# #ا فد يؤثر العلاج الذي يتلقاه شريك حياتك على رغبته الجنسية أو 
18 الأشخاص الذين لا يعلمون ما قدرته على الأداء. 
عليهم قوله؛ لا يتواصلون على 
الإطلاق أو يكونون صادقين. قد تظل هناك علاقة حميمية بينك وبين شريك حياتك رغم كل ما سبق. إن 
الحميمية ليست مجرد امر جسدي. بل إنها تشتمل على المشاعر. اعرض فيما 
يلي بعض الطرق للحفاظ على علا فتكما الحميمية: 


9 تحدرفاهقها: الختروقنا عندها يكون كلاكما كاذرااعتى الحدية: 


8 لا تحاولالحكم. إذا لم يكن شريك حياتك قادرًا على ممارسة 
العلاقة الحميمة: فحاول ألا تستنبط معاني من هذا الأمر. دع شريك 
حياتك يخبرك بما يحتاج إليه. 


#ا وفر وقتا. حافظ على الوقت الذي تقضيانه معّاء وأغلق الهاتف 
والتلفازء وعند الحاجة جد شخصًا يعتنى بالأطفال لبضع ساعات. 


18 أعد التواصل. خطط لقضاء حوالى ساعة معًا دون ممارسة الجنس. 
وافعهل ذلك بيطءء حيث إن هذا الوفت مخصص لإعادة التواصل 
بينكما. 


و هه 





ا جرب لمسة جديدة. قد يتسبب مرض السرطان أو الجراحة في تغيير 
شكل جسم شريك حياتك. حيث إن الأماكن التي كنت تلمسها من قبل 
لتجعل شريك حياتك يشعر بشعور جيد أصبحت الآن فاقدة للحس أو 
مؤلمة. منن الآن: يمكنكما معًا أن تحددا أي اللمسات من شأنها أن 
تجعل شريك حياتك يشعر بشعور جيد, مثل الحمل أو العناق. 


5: 








التواصل مع أفراد الأسرة الآخرين والأصدقاء 


من المحتمل أن تتفاقم الآن أية مشكلات كانت تواجهها أسرتك قبل تشخيص مرض السرطان. ينطبق هذا سواء 
كلت ترعى قاد ضيفير ١‏ أو ابنأ يالنا أو العف الايوين أو الروك قد يتسبي: ورك كيتدم الرهاية في توك تنيرات 
بالمشاعر اودر راس لتر على افد له ير لو كر التقياقا وقد يأتي الأقارب الذين لا تمرفهم جيدًا أو الذين 
يعيشون في مناطق بعيدة لزيارتكم بصورة أكبرء الأمر الذي من شأنه تعقيد الأمور. 


من الشائع جدًا أن تنشب مجادلات داخل الأسرة حول عدد من الأمور في ذلك الوقت؛ قد تشمل: 
© خيارات العلاج للمريض العزيز عليهم, أو ما إذا كان يجب أن يستمر بالعلاج من الآساس. 
ا الوقت الذي تجب فيه الاستعانة برعاية المحتضرين. 
8 الشعور بآن بعض أفراد الأسرة يقدم المساعدة أكثر من الآخرين. 


في حين أن الجميع قد يحاولون تقد يم الأفضل للمريض العزيز عليك. إلا أن د يعكن أفراد الاسرة قل يعاركون ما 
يعنيه هذا ا 0 معتق د اكه وقيمة الخاصة؛ هما يصهب مخ اقخاذ :تلك القراوات: 
غادة با نلصا الأسبر فى هدم الأوقات الى طريق:الرهاية الظبية ليعقدوا احتما ها هافل | : 


الاجتماعات العائلية 


فى 52000 العائلية. يجتمع فريق الرعاية الطبية مع 07 
الآسيرة لمتافقة أوبحة الرهاية الطبية: يمكنكف: أن تطلب مخ 


احن موظفى الشدهة الاجمافية او احد العستفا رين ان كوخ "لا ترال أختي تأمل في حروتك 
متواجدًا في الاجتماع عند الحاجة. تحدث مع المريض العزيز سعجمزة. لا زعلم كيف (جعليم 
عل تلن لحر ل لك عر عند ابتي عاب يرركوث سرى خطورة (لوضع '. 
واسأله عما إذا كان يرغب في الحضور. يمكن استخدام 

الاجتماع للقيام بالآتي: 


8# جعل فريق الرعاية الصحية يشرح الهدف العام من 
الرعادة لصحي 


18 السماح لأغراد الآسرة بعرض ما يأملونه من الرعاية. 
| إعطاء الجميع مساحة من النقاش المنفتح الذي يمكن كلا منهم من التعبير عما يشعر به. 


إذا كنت بحاجة لهذاء فأحضر معك قائمة بالمشكلات التى ترغب فى مناقشتها. فى نهاية الاجتماع اطلب من فريق 
الرغاية الطبية أن يلخضن القرارات وان يخظط للخطوة الثالية: 








كيفية التواصل عندما لا يفيد الدعم 


بيرغب الثاين الحيا'ا في مساعدتك لأنهم يريدون أن يشعروا بأنهم مفيدون؛ ولكنك أحيانًا لا تكون بحاجة إلى الدعم, 
أوربما تكون بحاجة إلى قضاء بعض الوقت مع مريض السرطان الذي تحب. 


إذا عرض الناس المساعدة التي لا تحتاج إليها أو تريدهاء فاشكرهم على اهتمامهم. وأخبرهم بأن جميع الأمور 
في الوقت الحالي تحت سيطرتك؛ ولكنك ستتواصل معهم إذا ما احتجت إلى أي شيء. يمكنك أن تخبرهم بأنه من 
الجيد دائمًا أن يرسلوا بطاقات وخطابات ورسائل إلكترونية: أوقد يصلون من أجلكم أو يرسلون لكم الأفكار الجيدة. 


قد يقدم الناس أحيانًا بعض النصائح غير المرغوب بها عن رعاية الأطفال أو الرعاية الطبية أو غيرها من 
الموضوعات. من الممكن أن يكون سماع تلك التعليقات غير محببء على سبيل المثال» يقول بعض مقدمي الرعاية 
إن الناس يعلقون عليهم كالاتي: 
18 "أواجه مشكلة مع إحدى قريبات زوجي. إنها لا تعيش معنا ولكنها تواصل مناقشة جميع قراراتنا. كان 
الأمرسيئًا لدرجة أننا جعلنا الطبيب يشرح لها أنها ليست متواجدة طوال الوقت ولا تعرف شيئًا عن تطور 
اللحانة لقن كاقع ميب كنا ازعاخا شدي |" : 


آاء ع ع 7 
18 أشعر بان الناس يرغبون في ان يحملوا المريض على الخضوع للعلاج الذي يقترحونه؛ دون ان يراعوا ما 
يناسبناء مما يصعب الأمور علينا كثيرًا . 


عادة ما يقدم الناس النصائح غير المرغوب فيها لآنهم لا يعلمون ما عليهم فعله غير ذلك. قد يشعرون بأنهم 
عاجزون عن القيام بأي شيءء ولكنهم يرغبون في إظهار اهتمامهم. ورغم أن تلك النصائح حسنة النية فإنها لا 
تزال تبدو كأحكام بالنسبة لك. 

يعود القرار إليك في كيفية التعامل مع هذه الآراء. يجب عليك ألا عليها على الإطلاق إذا لم تكن ترغب في ذلك. 
إذا كانت هناك مخاوف طرحها عليك شخص ما عن أطفالك ويبدو أنها فى محلها. فتحدث مع أحد المستشارين أو 
المعلمين عن الخطوات التى عليك اتخاذها. وإن كانت المخاوف تتعلق بالمريض العزيز عليك؛. فيمكنك ان تحت 
مع الفريق الطبي. وإن لم يكن فاشكرهم على اهتمامهم. وطمئنهم على أنك تتخن الخطوات اللازمة من أجل 
الخروج بالمريض والأسرة بأكملها من هذه اللحظات العصيبة. 


"حضرت والرتى وعلقت على أث الاطفال يشامررث 
للتلفاز لأرقاتث طويلت. وتر علقت قاطي إنني لشعر بالكثير 
سن للتوترء ولكن لباؤ( لم أبعث عن لسر (فضل لبع 
ليفعلوه؟ (خبرتها بأني عنشغلي (لبال كثيرّل وني (حتام 
عنها لاث تتفبيني في (لوقت (لعالي . 








التكيف مع مشاعرك 


ربما تنتابك مجموعة من المشاعر في أثناء رعايتك للمريض العزيز 
عليك. قد تقوى هذه المشاعر في بعض الأوقات وقد تخفت في بعضها 
الآشو. يقتطلب الأغر الكفير :من الطافة تتظال مقعمًا بالامل وان تتقاب 
علن موحات المشاقى. .والآن عضن ان تقدمث.:يجالة السوطان. كد 
تصبح هذه المشاعر أكثر شدة. 


الشعور بالدذنب 

إن الشعور بالذنبء: رد فعل طبيعي لدى مقدمي الرعاية. قد تشعر 
بالقلق من أنك لا تقدم المساعدة الكافية: أو أن عملك أو بعدك عن 
المريض العزيز عليك يقف عقبة بينكما. ربما تشعر بالذنب حتى 
من كونك سليمًا معافى. أو قد تشعر بالذنب لآنك لا تتعامل بتفاؤل أو 
سعادة؛ ولكع هليك ان شرك انه للا يباين ف ذلقن هناف الكثيو م 
الآسباب لتشعر بالاستياء؛ وعندما تخفي هذه المشاعر عن الآخرين 
لن تجعلهم يدركون ما تحتاج إليه. 


الأمل أو اليأس 


"(شعر في بعض الايام بأني 
ستوتر بشكل يتعرى (لخميال. روفي 
زيام أخرى أشعر بالاستناث على 
زني تضيت كل هزه (لاعرم 
سع زوجتي. رفي إليوم التالي 
أشعر بالغضب عن كوني سضطرً( 
ل 
بالزنب للآني شعرتث بالنضب. 
إني (لآث لا لعلم بها سأشعر 
به (ليوم لو غرًل". 


قد تشعر بالآمل أو اليأس بدرجات متفاوتة خلال مراحل العلاج من السرطان: حيث إن آمالك وأحلامك تتغير بمرور 
الوقت؛ وتزداد وتقل. رغم أن التخفيف عن المريض العزيز على قلبك لم يعد ممكناء إلا أنه لا بأس من أن تأمل 
في حدوث أمور أخرى. يمكنك أن تأمل في أن تشعر أنت والمريض العزيز عليك بالراحة والسلام والقبول وحتى 
السعادة في الآيام المقبلة. إنك كمقدم للرعاية؛ قد تساعدك مشاعر الأمل هذه على عبور الدقائتق الخمس التالية 


أو الآيام الخمسة المقبلة. 
الحزن أو القلق 


قد تشعر بالحزن أو القلق عندما ترى المريض العزيز على 
قلبك يصارع مرض السرطان. ربما تكون مهتم للتيدكيه 
على الأعراض الجانبية أو الخوف. أو ربما تكون قلقا من 
فواتير العلاج أو على الآسرة أو أن تظل وحيدًا في النهاية. 
لا بأس من أن تبكي أو أن تعبر عن مشاعرك عندما تكون 
وحدك او مع احد اصدقائك الذين تثق بهم. يجب عليك 
ألا تكون مبتهحًا طوال: الوق او ان تتظاهر .يذتك: أعظ 
لنفسك وقنًا لتتغلب على التغيرات التي تمر بها أنت ومريض 
السرطان العزيز على قلبك. 


"هناك (وقات لا تعرف فيها 

كيف تقرم البساعرة. لا يمكنك 
أث تخفف سن الالم. رلا يبكناك 
أ تزيل الإحباطء كل عا يبكناك 
نعلى هو زثت تكوث عوججوؤل ويا 
لم عن شعور سرير بالعجهرز! . 





/ 


كن 





الجرع والا'كتكاب 


يعني الجزع أن ينتابك الكثير من القلق: وآنك غير قادر على الاسترخاءء أو تشعر بالتوتر أو تنتابك نوبات جزع. 
قلق الكثر من الناس حيال كيفية دقع فوايرالعلاج وكيف ست و3 ثر الأمور على الأسرة في المستقبل ا كيف 
الأعراض تؤثر على قدرتك على العمل بشكل طبيعي. قتحدث مع مقدم الرعاية الصحية الخاص بك. .لا تعتقد أنه 
عليك أن تحاول علاج هذه الآأمور دون ممما عن 3 ومن المحتمل أو تتمكن من التخفيف من هذه الأعواكن. انظر 


ِو 


الأسى هو عملية التخلي والتقبل والتعلم لآن تتعايش مع خسارتك. جزء من عملية الأسى هو الشعور بالحزن الشديد» 
وغيره من المشاعر. قد تشعر بالحزن جراء الخسائر التي تكبدتهاء من بينها خسارة حياة من تحب. 


"لعتقر لت هناك قرا كبرد( عن وأن يستمر للفترة التي ري ا 
الاستعرلولت على أت (قوم بها الأشخاص عن الكثير من المشاعر مثلما يفعل بعضهم الآخرون عندما 
ار يشعرون بالأسى. حيث يظهرون الأسى من خلال القيام ببعض الأمور 
(لمسبق بفقر عزيز علن. (حيانا ل اا جر مم .لا يعني هذا انهم لا يشعرون بالحزن 
(شعر بالأسى على فقرانيا 0 "بالظريقة ة المناسبة" . أو أنهم بحاجة إلى أن يغيروا من رد فعلهم. 
زنبا لم تبت بعر . قد تشعر بأنك فقدت المريض العزيز على قلبك قبل حتى أن يموت. 


يطلق على هذا الآمر الأسى الاستباقي. من الطبيعي أن تشعر 
بالحزن حيال التغيرات التي ستمر بهاء فقد تكون قد توقعت أن تكون 
بالحزن حيال ما ستمر به أو ما سيحدث أمر متوقع. من الطبيعي أن 


تشعر بالأسى حيال فقدك المتوقع لمن تحب وجميع 


أدرك أن هذه المشاعر طبيعية. وأن الأسى قد يظهر 
في أوقات غير متوقعة. رغم أنه يزداد ويقلء إلا أنه قد 
يستمر عدة أشهر. من المهم أن تسعى للحصول على 
المساهدة مخ خريق رهاية المحتضيركن او هر بخبين 
بالضيحة العفلية اوهة مجموعة دعم. 





0 ا د ! 


جرل0 المشاعر 


هن تشغر بالحساسية المقرطة فى الوقت الحاني» بجيف إن "لت هزز لمر سرضرع ا 

الشعور بالتوتر والإرهاق يضعك على حافة الانهيار أكثر من للغاي» ولا لعرف عا علي لتك 

أي وقت مضى. ولهذا السبب قد ا مشاعرك بسهولة (توقعت. نفي لحمظي يبرو (ث الاسور 
فنديدة. قن يجداك. هن| لانك لذ ه لسر كدر تمدن ريك باعان بعر ما 
كاف هر العساهدة: أو وما لانف لذ تشعر معان الأخرين عم 0 الإجابق 017 


حولك يدركون مدى فداحة ما تمر به. ولكن: من أكثر أسباب 

المشاعر الجريحة شيوعًا هو أن يحول الشخص الذي ترعاه 

غضبه تجاهكء فقد يشعر بالتوتر أو ار أو الخوف وفي 

المقابل يوجه غضبه نحوك. و حاا ما تتسبب العقاقير في 

زيافة التكس عتد الاشسخاصن اكثر هف المعتاد: 0 ألا تأخذ الآمر بمحمل شخصي. اسأل الطبيب عما إذا كان 
الغضب من أعراض العقار الجانبية؛ وقد تجد أنه من المفيد مشاركة من تحب مشاعرك؛ حيث إن المرضى أحيانا 
لا يدركون مدى تأثير غضبهم على الآخرين. ولكن الأمر الأكثر أهمية» هو أن تتذكر أننا عادة ما نظهر مشاعرنا 
سواء كانت جيدة أو سيئة لللأشخاص الذين نحبهم أكثر من أي شخص آخر. 


الغكضب 


تحدث في الوقت الحالي الكثير من الأمور التي تجعلك تشعر بالشكس» كن, تشعو مالخضي هن نفسك وسرةم اسورتك 
وحتى من الشخص الذي ترعاه. في البداية؛ يكون الغضب جيدًا حيث إنه يدفعك الى التصرف. حيث إنك قد تقرر 
اكلم الدون عن أساريب قارح المحطنة ار تحصن على ادر عدن ارا الطبية. ولكن لا يكون الغضب مفيدًا 
اها كتيكك جلوياة ا يدينه نكو الاخرين: 


قا يعت هر المساعدة ادس مسشق ار أذ مخقصن بالحميدة 0 


الوحده 


قد تشعر بأنك وحيد في أداء دورك كمقدم للرعاية؛ حتى إن كان هناك الكثير من الأشخاص يلتفون حولك. من 
السهل أن تشعر بأنه لا يوجد من يدرك صعوية ما تمر به. قد تشعر أيضا بالوحدة لأنك لا تملك الوقت الكافى لرؤية 
الناس ولفعل الأمور التي اعتدت القيام بها. كان ورطبيك نانك لست وجي ا نقد يض الرعاءة ا رخرين ب كرون يا 
الأخرية. 


الإنكار 


قد تواجه مشكلة في تقبل أن صديقك أو قريبك قد لا يشفى من المرض. قد تعتقد أنه ما إذا واصل في تلقي العلاج: 
فإن أحد الأساليب العلاجية قد يصلح معه: أو أنه قد يظهر اكتشاف جديد يسهم في علاجه. لا يوجد ما يعيب هذا 
الاعتقاد. ولكن حاول أن تستمع إلى من تحب والطبيب لتدرك ما يقولون. إن طريقتك في مواجهة الأمور قد تجعل 
المريض يشعر بأنك لا تستو عب ما يحدث. مرة أخرى أقولء لا بأس في أن تتعامل مع الآمور بطريقتك. ولكن كن 
مدركًا لتأثير ذلك على الآخرين من حولك. 





م 





العنايهة يعفلاك وروحك 


إيجاد الراحة 


إن عقلك بحاجة لأن يأخن راحة من متطلبات تقديم الرعاية. فكر فيما يجعلك ترتاح أو يساعدك على الاسترخاء. 


«لاى هه اليو هه ٠. 0 ٠ ٠‏ 2 "آيية 

افض من ١١‏ إلى "١‏ دقيقة كل يوم في فعل شيء لنفسكء؛ مهما كان صغيرا. ( انظر الامور الصغيرة التى يمكنني 
القيام بها لنفسي ). على سبيل المثال؛ عادة ما يجد مقدمو الرعاية أن إرهاقهم وتوترهم يقلان بعد أداء بعض 
التمارين الرياضية الخفيعة:. حاول توضر مغكن الوقك لتفميك لتامقى او تاهب لفمارسة العدوء اوزقيافة الدراجات 
الهوائية اف ضما وسة بعص تمارين الإطالة الخفيفة. 


قد تجد أنه من الصعب أن تسترخي حتى إن توافر لك الوقت لفعل ذلك. يجد بعض مقدمي الرعاية أنه من المفيد 
حراك. ومن الجميل ان تعتاد المريض فقضاء وفت في الذكر والتسبيح وتلاوة القرآن والآذكار النبوية. 


البحث عن الايجابيات 


من الصعب ابحاد اللحظات الأبحابية عندها كون متغداة يتقديم الوعايةيقول مقدمو الرعاية إن البحت عن 
الأمور الجيدة في الحياة يجعلهم يشعرون بشعور أفضل. كل يوم؛ حاول أن تفكر في أمر تجده جيدًا فيما يتعلق 
بتقديم الرعاية. كما يمكنك أن تقضي بعض الوقت لتشعر بأي شعور جيد آخر من اليوم الذي تجده إيجابيا - مشهد 


أوجد القبول 

إنك تملك أسلوبك الخاص فيما يتعلق بتقبل أن من تحب قد يموت. رغم أن هذا الآأمرقد يستغرق بعض الوقتء فإن 
التقيل قد مورك الشعون بالواحة: فد تجن اخ السوطان. ساهدك على تقدير الحياة اكثر. كن :تهن انك أصبحتك 
تستمتع اكثر بكل يوم تعيشه, حتى إن كان المستقبل غير معروف. 


اشعر بالامتنان 


ا ا محا ير عا بر طم 
ا الدستح ا يي ا لس رد يد وكا 
ل ا لشخص ما بصورة لم تكن تتخيل أنك تستطيعها. يشعر بعض 
| 000 0 مقدمي الرعاية بآنه قد أتيحت لهم الفرصة لبناء أو تقوية العلاقة 
اليشاعر و(ث تشعر هي (لاخرى 


عررنا بي سعًا كثيرًل . 


التوتره ونكن أن تعر أن تعديم الرهاية من شانه أن يجعل الأمر 
أكثر سهولة. 


د انه 


حاول إيجاد شخص ما يمكنك 1ك أو مخاوفك. قد تجد أنه من المفيد التحدث 
مع شخص لا علاقة له بالموقف الذي تمر به. يمتلك بعض مقدمي الرعاية شبكة غير رسمية من الأشخاص للتواصل 
معهم: في حين يتواصل بعضهم الآخر مع مستشارين أو معالجين. إذا كنت قلقًا من المشكلات التي تواجهها فيما 
يتعلق بتقديم الرعاية؛ يمكنك أن تتحدث مع فريق الرعاية الطبية الخاص بالمريض الذي تحب؛ حيث إن المعرفة 


عادة ما تقلل من الخوف. 
اسمح لنفسك بأن تضحكك 
لياس هن أن تححك. . حتى إن كان من تحب فى المراخل الأخيرة 
من السرطان. في . او الححك لومي حيث 


الموضوعات المضحكة أو التحيكن ا أو 5 2 
المضحكة أو تتحدث مع صديق مرح. أو أن تتذكر أمورًا مضحكة 
حدثت لك في الماضي. إن المحافظة على حس الدعابة بداخلك 
مهارة جيدة لتتغلب على ما تشعر به 





اكتب في دفتر يومياتك 


أظهرت الأبحاث أن الكتابة في دفتر يومياتك من شأنها التخفيف من الأفكار والمشاعر السلبية؛ كما أنها تساعدك 
على التحسين من صحتك. يمكنك أن تكتب عن أي موضوع. يمكدك ايطنا السب اا ات مس0 
صعوبة. أو يمكنك أن تعبر عن أكثر أفكارك ومشاعرك عمقًا. قد تكتب أيضًا عن الأمور التي تجعلك تشعر بالراحة. 
هناك أسلوب آخر ألا وهو أن الناس يكتبون أي شيء يخطر ببالهم. يجب ألا تكون أمورًا معقولة أو أن تكتب بقواعد 
لغوية صحيحة: حيث إنها تزيل كل ' التشوش' من عقلك وتضعه على الأوراق. 


واجه غضبك أو إحباطك 

قد تجد نفسك تشعر بالمزيد من الغضب والإحبياط 

مع تقدم حالة المريض الذي ترعاه. قد يكون من "لا بأنن أث يسألك حر الميراث 
المفيد أن تحاول معالجة تلك المشاعر عند حدوثها, عن عجرى (الاعور عنرسا يرغب فى أث 
الا ساسك انسال كضسياك: بعها تكوث الإجابم: "كل شىء على خير عا 
بات ير سكي كز ور هات اهل لمر با لاذه يها للد اريت رار فاك 


بالإحياط من الرعاية الطبية؟ هل يبدو من ترعاه 
ميطلب؟ ١١‏ امتدامت: تحاول ان يمر بعضن الوقن 
قبل أن تعالج مشاعرك. قد يكون من المفيد أيضًا 
أن تعبر عن غضبك من خلال التمارين الرياضية أو 
الفن أو حتى ضرب الفراش بالوسادة. 


عا إرغب فيى هو (لتعرث سم شخص 
يمكنيى أث يفبع عا (سر بج» (و يستيع 
ا لا يعب عليك أن تجيبني. نقط 
00" 





:١ 


تخلص من شعورك بالذتب 
إذا ما كنت تشعر بالذنبء فإنني أعرض لك بعض الأمور التي يمكنك ار ب ست ا ري شار اتيك 
القيام بها: لاني كنت (جري ورث هرف 
8 اتسن الأخطاء مخ المستعيل أن نوق كاماا يويد طولل (ليوم» ثم شعرت م 
افسنان كامل» اقل شىء يمكتنا مله هو التقلم من الخظاكنا لاني شعرت ببز( الشعور لاني 
والاستمرارضي الحياة. واصل فعل ما تجيده: وحاول ألا تتوقع لست الريض. في بعض الايام لا 
الكثير من نفسك. يبكتني التعكم في هزه اليشام. 
(حيانا عا يبرو هز(! (العبل عيبلا 


8 كرمس طاقتك في الأمور التي تهمك. ركز على الأمور التي 0 0 


قتعويانها تستحق وفتك وطافتك. دعك .فخ الأضور الاخرى 
فى الوقك الجاتى. .على سييل المتاق, للاترتب العاقيين اذا ها 
كت جر عاو يل انح لنراجة امن قدا 


1# سامح نفسك والآخرين,ء حيث تزداد فرص النجاح عندما 
يفعل الناس ما يمكنهم فعله. وينطيق هذا الآمر عليك أنت الآخر. إن كل لحظة جديدة ويوم جديد يمنحك 
القرصة المحاولة مرة اخرى. 


التحق بمجموعة دعم 
الحصول على أفكار جديدة عما يحدث: ومنحك أفكارًا عن كيفية تغليبك على ما تمر يه؛ وتساعدك على أن تدرك 
الك لسيع وحدات: 


في مجموعات الدعم, قد يتحدث الناس عن مشاعرهم وعما يمرون به. قد يتبادلون النصح مع بعضهم ويساعدون 
الآخرين الذين يمرون بالمشكلات نفسها. يحب بعض الأشخاص أن يذهبوا ليستمعواء ويفضل بعضهم الآخر عدم 
الالتحاق بأي من مجموعات الدعم على الإطلاق: حيث لا يشعر 
"ليث كل ما أحتاج لي سرة بعضهه بالراجة ميخ هذا التوع هن المشاركة. 
على (لاتل (و سرتين كل (سبوع إذاعا كلت شمر يأك «سقيتنيه من الدهم الحاريين مل هذا 
للتعرث لعمعن ا زو العبوية ما الدعم ولكنك لا تستطيع الوصول إلى إحدى المجموعات في 
ا ا ار منطقتك؛ فجرب أن تلتحق بمجموعة دعم عبر الإنترنت. يقول 
0 بعض مقدمي الرعاية إنهم حصلوا على قدر كبير من المساعدة 
من مواقع مجموعات الدعم. 


5 








استخدم مساعدة الراحة 


يقول الكثير من مقدمي الرعاية إنهم كانوا يتمنون لو أنهم حصلوا 
على الرعاية المؤجلة في وقت مبكر. يقول بعضهم إنهم كانوا ينتظرون 
بسبب غرورهم أو شعورهم بالذنب. في حين لم يفكر بعضهم الآخر 
في الحصول عليها في وقت مبكر. 


مقدمو خدمة مساعدة الراحة يقضون بعض الوقت مع المريض بحيث 
يمكتك أن تحصيز هاى قسظ ميق الراحهة اوتذهي لزيازة احن الأصدقاء 
أو أن تفعل أيّا كان ما ترغب في فعله. قد تساعد خدمة مساعدة الراحة 
على المساعدة في المتطلبات الجسمانية لتقديم الرعاية؛ مثل رفع 
المريض الذي تحبه على فراش أو مقعد. إذا ما كنت تعتقد أن هذه 
الخدمات مفيدة فقد ترغب في: 
ا التحدث مع من تحب حول حضور أحد الأشخاص من وقت 
لآخر للمساعدة: واذايدا اتةئركطن هنذا الظلب» كقن تستفين 
بأحد الأصدقاء أو الأقارب ليشرح له كيف يمكن لهذه الخدمة 


ان تكون مفيدة لكل منكما. 


الحبكرة خن, تملك السمعيات المحلية الخاصة كيار السخ 
في منطقتك بعض الاقتراحات. 
1# اسأل مقدمي خدمة مساعدة الراحة عن الخدمات التي 
يقومون بها. 
يمكتف ان تحكعل غلى.: فساعد 3 الراحة من الأسرة او 
الآصدقاء أو الجيران أو زملاء العمل أو المرشد الديني 
أو الوكالات الحكومية أو المجموعات غير الهادفة للربح. 
أيّا كان ما ستفعله؛ تذكر أنك لم تفشل كمقدم للرعاية 
إذا ما احتجت للمساعدة والحصول على بعض الراحة. 


"عنز (ث برذنا في رعاية وللرنا في 
للينزل» تباذلت أنا ورللرتي (لاؤرار 
بعجيث تزهب (إحرلنا للعرو في (لغارعم في 
حين تعلس ععت (لاخرى في البنزل. هزه 
هي الطريقي الوحيرة (لتي يمكنني عن 
خلالبا (التغفيف سن سستويات توتري خلال 
لهفزه (لارقاثت 00 


كل يوم. خذ إجازة فصيرة من مهمتك 
كمقدم للرعاية: 


دقيية 
مارس التمارين الرياضية. 
مارس احدى هواياتك. 

قد السيارة. 

اعمل في الحديقة. 

اذهب للتسوق. 


تلق المكالمات الهاتفية 
الت لامر 
الإلكترونية. 











7 





توفير بعض الوقت لنفسك 
قد تشعر بأن حاجاتك ليست مهمة في الوقت الحالي. أو ربما أنه من الآهم أن تعتني بكل الأمور الأخرىء وأنك لا تمتلك 
وقنّا كافيًا لنفسك. أو ربما تشعر بالذنب لأنك قادر على الاستمتاع ببعض الأمور التي لا يمكن لمن تحب الاستمتاع بها 
فى الوقت الحالى. 
يقول أغلب مقدمي الرعاية إنهم مروا بمثل هذه المشاعرء ولكن 
العناية باحتياجاتك وآمالك ورغباتك أمر مهم يعطيك القوة لكي 

" 3 5 7 
ين رانطر قانية حقوق مقدمي الرهاية”"): كل سا (حبتاع إليى هو بعض (لوتث. 


ان قضاء يعض الوقت لإعادة شحر” حسدك وعقلك وروحك م١‏ يدا 
شأنه أن يجلك مقدم رعاية أفش ل راذا ا 
بأنك لست على ما يرام؛ فستزداد اضفية عنايتك يتفسيك قد الى اتاد في التطري لضم الاسور 
ترغب في التفكير فيما يلى: ني وتن رتاس لاوس تميق 
ٍ للغايم. ني بعض (لايام نزهب عن 
8# إيجاد الامور الجيدة التي يمكنك فعلها لنفسك ‏ حتى إن العلاع الكيبيائى إلى العلاع الإشعاعى 
كيت سباشرة. إن لأس سرهق 00 
88 إيجاد الأمور الجيدة التي يمكن للآخرين القيام بها أو 
ترتيبها من أجلك. 


]ا إيجاد طرق جديدة للتواصل مع الاصدفاف 


ءِِ 11 ءِِ 
الا 


5 
ا 





كونك تسمح لنفسك يوجود مخرج للتغلب على 
أفكارك ومشاعرك أمر مهم للغاية. حاول أن تفكر 
فيما قد يساعدك على رفع معنوياتك. هل الحديث 
مع الآخرين يساعدك على التخفيف عن حملك؟ 
أم أن قضاء وقت هادئ مع نفسك هو أقصى ما 
تتمنى؟ قد ترغب في أي من الخيارين بناءً على ما 
يحدث في حياتك. من المفيد أن تأخذ بعض الوقت 
في التفكير في حاجاتك. 


إيجاد معنى 
وجد الكثير من مقدمي الرعاية أن تجربة السرطان جعلتهم 
يبحثون عن معنى لحياتهم. إن فضاء الوقفت في التفكير في 
حياتك وعلاقتك بالمريض العزيز على قلبك قد يساعدك على 
الشعور بالقرب منه والإنجاز والمعنى من حياتك. قد ترغب في 
في كتابتها أو تسجيلها لنفسك. 
أعرض فيما يلي بعض الأسئلة التي قد تطرحها على نفسك أو على 
1# ما أسعد وأحزت الأوقات التى قضيناها معًا؟ 
88 ما اللحظات الفارقة أو المهمة فى حياتنا والتى قضيناها 
معًا؟ 
1# ما الذي علمناه لبعضنا البعض؟ 


#ا كيف أثر كوني مقدمًا للرعاية على حياتي؟ 


"قبل إصابتها بالرطاثء لم كن 
(عيش حياتي بالطريقي (لصعيعم. 
رلكن عنرسا تك لي الفرصم 
معاي زوجتي» (أصبعت فريبًا 
زكن (عليبها. و(أصبعنا ستقاريين 
للناي. (صبعت (ثكر في (لعياة 
بصورة سغتلفق. لقر (صبعت 
ذكثز جرية" 


عندما تكون جاهرًاء قد تتوقفان وتلقيان نظرة متعمقة على الحياة التي قضيتماها معًا. عندما يصاب شخص ما 
قريب منك بالسرطانء قد تبدأ في التفكير في الآمور المهمة بالنسبة لك. بعض مقدمي الرعاية ومن يرعونهم 
يفعلون أمورًا لطالما خططوا للقيام بها ممًا. في حين لا يحدث بعضهم الآخر الكثير من التغييرات. بل يستمتعون 


بحياتهم معًا بصورة اكيوع قن تدور الحعيأة أكثر حول الشخص لا المرضص. 


2ت زث ال ا م 
(لوتت لنقضيى ععًا. لزذ برزث في طرع (سئلم 
عليج لتعرت نت (مور1 لم ذكن لعرنها عن قبل: 
كتبت قائيي طويلة» وكنت كل يوم أطرعم علي 
100055 22113010 لي 
ولوالرق على خر سولى بالالاسرة زيضا" 








هء؛ 





استكشاف الروحانيات 





قد تطرأ عليك التساؤلات حول معنى 
الحياة والموت بشكل أكبر في الوقت 
الحالي. قد تفكر؛ وحدك أو مع المريض 
الفرق إلى فلك أو مع ايها 
المقربين: فيما يلي: 


لماذا نوجد فى هذه الحياة؟ 
ما الحياة الجيدة بالنسبة لى؟ 
ما المعنى من كوني مقدما 
للرعاية؟ 


ما الذى يمكن أن أتذكره من 
الناضي ليكون إبجابيًا أو 
سلبيًا في حياتي؟ 

كيف ساعدني إيماني على أن 
2-0 62 شاه 


كك 2 الجا ادن 


هل أشعر بالغضب أو غيره من 
المشاعر القوية تجاه القدر؟ 
ما نوع الأسئلة التى أفكر بها 
0 
من وماالذي يمكنه دعمي 
ديئيا فى هذا الوقت؟ 


اصنع مقطع فيديو عن ذ كرياتكما الخاصة. 

راجع أو أعد ألبوم صور للا سيرة. 

ادن ينبا كنار ساهر شمر نايا 
احتفظ بدفتر يومي عن المشاعر والتجارب. 

أنشي سجلا القصياصات: 

ساعده على كتاية وسائل أوبخطايات تلاهل والاصدقاء. 
اقوا أو اكتب الشعر. 


الكقازا مكنا اهد اما ذاث مت أو تذكارات لترساتها 
للاخرين. 
ل دون أو سجل قصصًا مضحكة أو معبرة من الماضي. 


يمكنك أنت والمريض وأفراد الآسرة الآخرون أن تفعلوا أي شيء 
من شأنه إدخال البهجة والسرور على حياتكم. قد يقرر المريض 
الذي تحب أن يعد ما يطلق عليه ' الوصية الأخلاقية . وهي ليست 
وثيقة قانونية؛ بل هي شيء يكتبه الشخص لمشاركته مع الأشخاص 
الذين يهتم بأمرهم. تحتوي الكثير من الوصايا الأخلاقية على 
أفكار المرء عن قيمه وذكرياته وآماله. قد تحتوي أيضًا على 
الدروس التي تعلمها من الحياة وغيرها من الأمور ذات المعنى. 


الإيمان والقدر 


بالنسبة للبعضء قد يجدون المعنى في الدين:؛ يتساءل بعض مقدمي 
الرعاية عن سبب اضطرارهم للمرور بهذه التجربة. في حين يشعر 
بعضهم الآخر بأن اللّه فد أنعم عليهم بها. ويشعر بعضهم بكلا 
الشعورين معا. 


معناه من شخص لأخر. عندما تنظر للحياة من منظور جديد قد تجد 50000 / 
أن الطريق الى الله حميل ومفيد. قششمل يعطن الطرق لاضنافة السكيدة تن ددن ا 
والوائحة إلى ختياتك بها يلى: بيزه التعربي (لر يبررت بها 


0 0 ماشل ميات تنيت لاسر 
قراءة القسر انو الكقي الديتية: والاستباء الى القر انمه 0" 
ير نوالضب الديية)و 6 ن مى 0 0 
تسجيل متقن لقارئىّ جميل الصوت. او مشاهدة مقاطع 


ٍ خ. رهزا (لا شأنى أثك 


يغير حياتاك نعو الانضل . 
جعل الاقتباسات المحفزة في المتناول. 00 


الصياذة او التاهل» 

تلاوة الأذكار النبوية . 

التحدث مع المرشد الديني أو إمام المسجد . 
زيارة المسجد . 

إيجاد مكان خاص تجد فيه الجمال أو الهدوء. 


سؤال موظف الخدمة الاجتماعية بالمستشفى أو معالج الاستجمام ليقترح عليك ما يساعد على الاسترخاء. 


العناية بجسدك 


قد تجد نفسك منشغلا ومهمومًا بالمريض العزيز عليك لدرجة أنك لا تعير اهتمامًا لصحتك. ولكن من المهم جدًا 
أن تعتني بنفسك. إن العناية بنفسك ستمدك بالقوة لتمد يد العون للآخرين. 


إن التوتر الإضافي ومتطلبات الحياة اليومية تفاقم من المشكلات الصحية التي تواجه مقدمي الرعاية. 


فوءيوا حون ايحا وااحنة آذ أكثر مين المشكاذت التالية 


الإرهاق. 
الأرق. 

ضعف الجهاز المناعي (قدرة ضعيفة على مقاومة الأمراض) . 
بطء الشفاء من الجروح. 

ضغط الدم العالي. 

تغيرات في الشهية و/ أو الوزن. 

الصداع. 


القلق أو الاكتئاب أو غيرها من التقلبات المزاجية. 





/وع 


العناية بنفسك 


قد تبدو تلك الآفكار عن العناية بالنفس سهلة التحقيقء إلا أنها تمثل تحديًا بالنسبة للكثير من مقدمي الرعاية. عليك أن 
تنتبه إلى ما تشعر به؛ جسمانيا وعقليا. حتى إن كنت تقدم احتياجات المريض الذي تحبه على احتياجاتك؛ من المهم أن: 


18 تحافظ على فحوصاتك الطبية والآشعة وغيرها من الاحتياجات الطبية. 


8] حاون أن تتناول العقاقير كما وصفت لك. اطلب من الطبيب أن يعطيك جرعات أكبر لتوفر من مرات 
ذهابك للصيدلية. اكتشف ما إذا كان المتجر أو الصيدلية يقدم خدمة توصيل الطلبات للمنازل. 

8 حاون أن تتناولالوجباتالصحية. أن تأكل جيدًا سيساعدك على الحفاظ على قوتك. إذا كان المريض 
سبيل المثال: الشطائر أو السلطات أو الطعام أو اللحم المعلب يمكن وضعها بسهولة في حاوية الغداء. 


احصل على قدر كاف من الراحة. إن الاستماع إلى القرآن اوهفاوبية تمارين التتفس قن يساعدك على 
النوم. من شأن فترات القيلولة القصيرة أن تساعدك على استعادة طاقتك إذا ما كنت لا تحصل على قدر 

مارمسى التمارين الرياضية.ان المشى أو السباحة أو العدو أو قيادة الدراجات الهوائية تعتبر من الطرق 
القليلة التي تعمل على تحريك جسمك. أي نوع من التمارين الرياضية (بما فيها العمل في الحديقة, 
التنظيفء جز الحشائشء أوصعود السلالم )من شأنها أن تحافظ على صحة جسدك. إن توفير من ١١‏ 
الى “ا وفقةينه المفارعة التعارين الرراطية يسيلك تتبفر بالرابحةو ماعن على التشفيت قن دودر لك 

0 وفر وقتًا لنفسك لتسترخي. قد تختار أن تمارس تمارين الإطالة أو القراءة أو مشاهدة التلفاز أو التحدث 
عبر الهاتف. أيّا كان ما يساعدك على الاسترخاءء فعليك أن توفر وقنّا للقيام به. 


العناية الذاتية” 





نت 11 ع م 11 





هل تحتاج إلى المساعدة فيما يتعلق بالاكتئاب أو القلق؟ 


ال ل لي كر ل ل ات لش كا 
ولكن عليك أن تتحدث مع الطبيب إذا ما استمرت أي من هذه العلامات لفترة تتجاوز الأسبوعين: وقد يقترح عليك 
0 


تغيرات المشاعر التغيرات الجسمانيهة 
شعور بالقلق أو الجزع أو الكآبة أو الإحباطء لا يزول. 
اك ا الشلماد 

شعور بالارتباك أو عدم السيطرة أو الخوف. 

شعور بالعجز أو فقدان الأمل. 

شعور بالضيق أو تقلب المزاج. 

البكاء كثيرًا. 

ا الت ل كك 

التفكير في إيذاء أو قتل نفسك. 

عدم القدرة على التخلص من فكرة معيئنة. 

عدم القدرة على الاستمتاع بالأمور (مثل الطعام أو 
رو مروف )”7 

تجنب المواقف أو الأمور التي تعلم أنها ستؤلمك. 
مواجهة مشكلة في التركيز أو الشعور بأنك مشتت 
الدفن” 

شعور بأنك ستجن . 


زيادة الوزن أو نقصانه دون سبب. 
مشكلات بالنوم أو الحاجة للمزيد منه. 
جفاف الفم. 

العرق الغزير. 

ا اليه 

الإسهال ( براز سائل). 

بطء الحركة. 

الصداع وغيره من الالام. 











إنك كمقدم للرعاية. حاول أن تصل إلى حالة التوازن يوميًا. عليك أن ترعى المريض العزيز على قلبك مع تلبية 
متطلبات أسرتك وعملك. تميل عادة إلى التركيز على احتياجات المريضء ولكن يعود الأمر لك أيضا فيما يتعلق 
من هذاء حاول أن توفر بعض الوقت للتأمل كل يوم؛ حيث إن التأمل أو الصلاة أو مجرد الحصول على قدر من 
الراحة من شأنه مساعدتك على الحفاظ إحساسك بالسلام في هذا الوقت. 


إن رعاية مريض السرطان قد قيل عنها من قبل الآخرين إنها من أصعب التجارب التي مروا بها في حياتهم؛ ولكنهم 
لم يتوقفوا عن القيام بها مطلقا. 


سواء كانت جيدة أو سيئة. من شأن المواقف التي تغير من مسار حياتك أن تمنح الناس الفرصة للنمو والتعلم 
وتقدير الأمور المهمة بالنسبة لهم. يصف الكثير من الأشخاص الذين يرعون شخصًا مصابًا بالسرطان هذه 
التجربة على أنها رحلة شخصية,؛ حيث يقولون إنها غيرت من شخصياتهم تمامًا. يشبه هذا الوصف كثيرًا وصف 
مرضى السرطان لتجاربهم, ولا يجب بالضرورة أن تكون رحلة اختار مقدمو الرعاية القيام بهاء ولكن يمكنهم 
استخدام مهاراتهم وقوتهم ومواهبهم لدعم المريض الذي يحبونه في أثناء ما يكتشفون المزيد عن أنفسهم طوال 
فلاك. اتريحلة. 
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أمتلك الحق بأن أعتني بنفسيء ولا يعتبر هذا الأمر أنانية مني؛ حيث إن 
اك ب ا هن واد للم كو يتان بين امت 

أمتلك الحق في البحث عن المساعدة لدى الآخرين رغم أن المريض 
الذي أحبه قد يعترض على هذا. إني أعلم حدود قدراتي وقوتي. 

أمتلك الحق بأن أحافظ على بعض أوجه حياتي التي لا تحتوي على 
الشخص الذي أرعاهء تمامًا كما كنت سأفعل لو كان في كامل صحته. 
أعلم أني أفعل كل ما يمكنني تقديمه لهذا الشخحص. وعليّ أن أقوم بأمر 
ما من أجل نفسي. 

الك السو م شان ا لك باصي اكات | ا 5 اتش 
الصعبة التى تنتابنى كل فترة. 

أمتلك الحق في رفض أية محاولات من قبل المريض الذي أحبه لآن 
يجعلني أقوم بأمور بسبب شعوري بالذنب أو الغضب. (لا يهم ما إذا كان 
يعلم أنه يفعل ذلك أم لا). 

أمتلك الحق في الحصول على التقدير والشفقة والتسامح والقبول مقابل 
ار شطلة مر الك رقا اس 20207 إن مق الكت ]4 لضا 1 

أمتلك الحق في أن أفخر بما أفعل: وأمتلك الحق في أن أمدح الشجاعة 
التي يتطلبها الأمر لتلبية احتياجات من أحب. 

متنك لكي متبمي كه لك مو 1 الل د ا ا لل لك 
ذاتي عندما لا يحتاج من أحب إلى وقتي بالكامل. 


(كاتب مجهول) 
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'ه 





ورقة عمل الشكون الشخصيه 





تنظيم الشئون الشخصية لمن تحب. تأكد من معرفة أفراد الأسرة الآخرين بهذه القائمة. حيث إنها قد تساعدكم 
جميعًا على تخطي موت من تحبون وتلهمكم السلوان. قد تصبح أيضا مصدرًا للراحة لمريض السرطان الذي تحبه 
حيث إنه سيعلم أن حاجاته وأمنياته ستتم تلبيتها. حاول أن تحافظ عليها محدثة ومحفوظة في مكان آمن. تأكد من 
أن من يصل إليها موثوق به تمامًا. 


البنوك والمدخرات والقروض 


ما الذي عليك القيام به 


شركة التأمين على الحياة 


ما الذي عليك القيام به 


شركة التأمين الصحي 


ما الذي عليك القيام به 


شركة التأمين ضد العجز 


ما الذي عليك القيام به 


شركة التأمين الخاصة بالملاك أوالمستأجرين 


ما الذي عليك القيام به 


مؤسسات الاتحادات والآاخويات 


ما الذي عليك القيام به 


المحامي 


ما الذي عليك القيام به 


المحاسب 


ما الذي عليك القيام به 


الوصي على الآملاك 


ما الذي عليك القيام به 


خدمة الدخل الداخلى 





اوؤذلء 


َه 





ما الذي عليك القيام به 


مكتب التأمين الاجتماعي 


ما الذي عليك القيام به 


خطط المعاش أو التقاعد 


ما الذي عليك القيام به 


شركات الاستثمار 


ما الذي عليك القيام به 


شركات الرهون 


ما الذي عليك القيام به 


شركات يطاقات الائتمان 


ما الذي عليك القيام به 


جميع المقرضين الأاخرين 


ما الذي عليك القيام به 


ما الذي عليك القيام به 


ما الذي عليك القيام به 


مفاتيح صندوق الآمانات ومكانه 


مكان الخزينة وكيفية ا غلا قها 


مكان. الاخراطن الفهمة الاخرى .( مثل المجوهرات ) 
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علا مات اقتراب الموت وكيفية التعامل معها 





هناك بعض العلامات والآعراض التي قد تساعد مقدم الرعاية على معرفة أن الموت قد افترب. نعرض فيما يلي هذه العلامات مع 
بعض النصائح عن كيفية التعامل معها. من المهم أن تعرف أن هذه العلامات أو الآعراض لن تظهر على جميع المرضى. وأنه حتى 
إن ظهرت الكثير من تلك العلامات فإن هذا لا يعني دائمًا أن من تحب قد اقترب من الموت. قد يتمكن أحد أعضاء الفريق الطبي 
الخاص بالمريض بأن يمدك بمزيد من الإرشاد عما يجب عليك أن تتوقعه. 


النعاس أوالنومالطويل أو عدم الاستجابة. خطط للقيام بزيارة الطبيب عتدما يكون المريض اشير عدلك راشا من المهم ان 
تتحدث بشكل مباشر للمريض وأن تتحدث بصوت يمكنه أن يسمعه جيدًاء حتى إن لم تكن هناك أية استجابة. حيث إن أغلب المرضى 
يكونون قادرين على السماع حتى إن لم يكونوا قادرين على الحديث. لا تحاول أن تجلس المريض أو تهزه إذا لم يكن يستجيب لك. 


عدمإدراك الوقت أوالمكان و/ أوهويةالأصدقاء والأقارب. قد يبيدومريض السرطان العزيز عليك غير قادر على الراحة, أو 
لشم سك .اسكاضا غير موجودين. رركا يبدأ في رؤية وسماع والحديث مع أشخاص يحبهم وماتوا ميد فقترة. قد د اها 
الثياب والكتان في الفراش. ذكره برفق بالوقت والتاريخ والأشخاص المتواجدين. حاول كا وواثقًا. يجب عدم التعامل مع 
هذه الأمور على أنها هلاوسء ولا تحاول أن تقنعه بأن هذه الرؤى التي يراها ليست حقيقية. 


يصبح أكثر انعزالا وأقل اجتماعية. تحدث مع المريض العزيز على قلبك بشكل مباشر. ودعه يعلم أنك بجانبه. قد يكون واعيًا 
اتا0ام0م30ا77777007670©763أ7ت33337373777خ3خخخجخجُا م00 


المياه أو العصائر منعشة إذا كان قادرًا على البلع. مرهم الشفاه قد يحافظ على رطوبة الفم والشفتين. 


فقدان التحكم في المثانة أو الأمعاء. حافظ على نظافة وجفاف المريض العزيز على قلبك واجعله مرتاحًا قدر الإمكان. ضع 
حفاضات قابلة للطرح تحت المريضء بحيث يمكنك إزالتها إذا ما امتلات بالفضلات. 


الدول الكامق ار كمه فنك فتن اكاك إن شان ا و ا 1ه ا ل الف كي ار عط الصراى 
الطبي أن يعلمك كيف توصلها بالمريض عند الحاجة لذلك. 


ترودة الحَذد او فيله الى اللون الاآزرف لآ انس من استخدام البطاطين لتدفئّة المريض الذي تحبه. تجنب التدفئة باليطاطين 


الكهريائية أو الدثارات الساخنة؛ والتى قد تتسيب فى حدوث حروق. اذرك 22( كارت البشرة باردة فإن المريض فد لا يكون 
ا سي لالد 


ارات ره د لق فر كو تلا ال ا او ا ال ار امير عر كليك در عة 
ثم ببطء. إن تقلب جسمه على أحد الجوانب مع وضع الوسادات أسفل الرأس وخلف الظهر قد يساعده كثيرًا. رغم أن هذا النوع من 
را ا 
فإن رقاقات الثلج هي الأخرى قد تساعده. سحابة باردة رطبة من بخار الماء قد تساعده هي الأخرى. 


بالطبيب إذا ما كانت الجرعة الحالية غير كافية. بمساعدة الفريق الطبيء يمكنك أن تستعين ببعض الأساليب الأخرى لتخفيف الألم 
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